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仕様 

電 源 

交流 100 V 、 

50 HZ -60 H 块用 

電 i 消費電力 

950/1 .350 W (50/60 Hz )《 

レ^高周波出力 

500 W 、 200 Wffi 当、100 W 相当 

ジ i 発振周波数 

2.450 MHz 

トースター•グリル 

消費電力 U 40 W (ヒーター U 20 W ) 

才ーブン 

消費電力 U 40 W (ヒーター U 20 W ) 

温度調節範囲 

発酵、100〜210た、250む 

S 日〇むの運転時間は約5分です。その後は 
自動的に210でに切り替わります。 

がお寸法 

幅47日 X 奥行38日 X 高さ300 mm 

加熱室有効寸法 

幅285 X 奧行307 X 高さ1 65 mm 

ターンテーブル直擇 

280 mm 

，質量（重量） 

約 Mk 居 1 
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^ お客様メモ 



1: 隆 



購入店名 ★後日のために記入しておいてください。 

ヴービスを依頼されるとさお役に立ちます。 


電話 （ 

ご購入年月曰： 
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を長年ご使用のオーブンレンジの点検を/ 


年月曰 
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‘譚 1!! 


> オーブンレンジの補修用性能部品の最低保有期 
間は製造巧ち切り後8年でず。 


ご使用の際 
このよラなこ 
とはありませ 
んか 


• 電源コードや差込フラグび異常に熱< なる。 

♦スタートキーを巧してを食品び加熱されない。 

•自動的に切れないとさびちる。 

♦こば臭いにおいびしたり、運転やに異常な音や乂巧(スパ I 
ーク）び出る。 1 

•オーブンレンジにさわるとビリピリと電気を感じることび’ 
ある。 

♦その他の異常や故障びある。 


お願い 


故障や事故防止のため、コン 
セントから差込フラグを抜い 
て販売店にご連絡くださし、。 
点検 -修理についての費用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
ネ目談くださし、。 


禁無断転載•不許複製 NH105248-01 


このたびは曰立オーブンレンジを 
お買い上げいたださ、まことにあ 
りがとうございました。 

このククレットガイドをよくお読み 
になり、正しくご使用ください。 
お読みになったあとは、保証書と 
ともに大切に保存してください。 
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もくレ取扱説明編 


^ ま全のため必ずお守りください 

♦絵表示について . 3 

♦据え付けるとを . 3-4 

♦使用するとさ . 4-5 

♦お手入れのとき . 5 

ご使用の前に __ 

各部のなま元とはたらを 

♦各部のなまえ . 6 

•巧属品の種類 . 6 

参 操作パネルのはたらを ... 7 

重量 センサーの0 点 調節のしかた . 8 

空焼きのしかた . 8 

時計のちわせかた/時計の解隙のしかた . 8 

知っておいていたださたいこと . 9 

使える容器、使えない容器 . 10 

ご 使用の後に _ 

お手入れ 

• 本体-付属品のお手入れ . 22 

• においが気になるとさ… .. 22 

が障かな ••••. と思った5 

•次のことをお調べください…… .. 23 

♦次の場含は故障ではありません . 23 

表示窓にこんな表示が出たとき . 24 

保証とアフターサービス . 24 

日立家電品のお客様ご巧談窓□一覧表…25 • 26 
仕様 ... 累表 fo ; 

料理編 _ 

I ち < じ料理編 . 27 

加熱時間一覧表…" . 28 

料理メニュー . 29〜47 


……27 
•-…28 
29〜47 


ククレツトガイドの見かた 


■加熱表示 

オート調理の加熱方法 
を表 7 JT します。 


[レンジ j (ち-ろタリ（ォーブン j 

レンジ加熱卜-スタ-グリル拍熟オーブン加熱 

ノジ[ぃジノ 
/ォ-ブン J グリル J 

レンジと レンジと 
才-フンの麵グリルの麵 


ぐ \ 

オーブン 

V _ J 


■付属品の表 W 

〔回転台） f 丸皿* 



〇 


f 丸皿'! 

r 角皿^ 

f 焼 

網^ 

(耐熱セラミック製） 

(ホー □— 製） 

丸 

曲 

S 回転台 ♦ 

1回転台； 

、回転台^ 


■加熱時間の目安は、食品温度にぴ C ) を薑準にしています。 
■料理写真は調理後、盛りつけたちのです。 


正しい使いかた _ 

あたため/胃あたため 

♦ 悔たた剧 の使いかた . 11 

♦ I あたため II 解凍あたた词 のコツ . 11 

あたため2段 

♦ I あたため2段1 の使いかた . 12 

♦ I あたため2段 I のコツ . 12 

♦あたため、解凍あたためメニュー . 13 

牛を/ゆで興榮/グラタン/生ものの解凍/ 
オイレたーブフライ/ノ、 ° リッ庫網焼き 
♦ n 牛 in 〜 い v ° リッ庫網焼さ 1 の使いかた •"•••• 14 
• 阿87! のコッ . 14 

♦ I ゆで野菜 I 尼囊 のコツ . 15 

♦ I 生 漏-… I 防しみ] MB のコッ . 15 

♦ I 7オイルセーブフライ I のつツ . 15 

♦ IKLT ッ庫顯 Ig 原^原親] の〕ッ…" . 15 

らくらくメニュー/オートメニュー 

♦ pro 请凍而口 〜 rr ^ ース下1 の使いかた .16 

♦ ちスちくメニュー I のコツ . 16 

♦ II 9トー-巧 のコッ ."17 

•らくらくメニュー/才ートメニューと表の •• 17 
才"-卜調理のお願い . 17 

レンジ/卜ースター • グリル 

♦ [Uyw rr ニスターグリ似 の使いかた…•一 18 

♦ I レンジ励 と I レンジ I 申! のリレー加熱…"19 

♦ I レンジ(強] と I レンジ I 磊] の U レー地熱…"19 

才ーブン 

• I 才ーブン1 (予熱なし)、 [ Mil の使し、かた . 20 

#1オーブ;/](予熱あり)の使いかた . 21 


■調理方法の表示 __ 

調理キー、出力、温度、加熱時間は次のよラに表示します。 

♦オート調理のとき 

际こた巧野氧を葉萄巧根菜 I みグラタン I 圧解頒長さし詞 
辰惡覆]|7オイルセ-乃寺 n 扔 iTiv 庫續齋司恒濟覇同否康 I 

|10を凍め对 .. lis 卜ースト I 
♦手動調理のとを 

手動調理キ- [1/ ンジ11卜-スタ…グリの甘-ブン1 

レンジの出力—— I レンジ I 強 I 両励 
オーブンの温度一匿を]医 Ml ’ •• 1100け博酵1 
加熱時間- 阿罰 

料理編に使われる単位は、次のとおりでず。 

カロリー； Ucal (キ□力□リー）=4.18り（キロジュール） 
容量：1 ml (ミリリツトル）二 ] CC (シーシー） 


A この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 

ZIa / bPx 人が死 t ： または重傷を負ラ盾:険が差し迫って 
生じることが想定される内容を示しています。 

ぶヒこの表示を無視して、誤った取扱いをずると、 
胃 D 人が死 t または重傷を負ラ可能性が想定され 
る内容を示しています。 


据え付けるとを 


絵表示の例 

A この記号は注意（を険•警告を含む）を促す内容が 
あることを告げるものです。 

図の中に具体的なミ主意巧容が描かれていまず。 

^この記号は禁止の行為であることを告げるちのでず。 
じソ図の中やお傍に具体的な禁止內容が描かれています。 

〇 この記号は行為を強制したり指示する内容を告げ 
るちのです。 

図の中に具体的な指示内容が描かれています。 


ま全のため必ずお守り <だをい 

夕今うち二 P こ •--)1 、了-この取扱説明書および製品への表示では、製品を安全に正しくお使いいたださ、あ 

祀巧/-しなたや他の人々への危害や財産への損害を未然に防止するために、いろいろな絵表 

示をしています。その表示と意味は次のよラになつています。内容をよく理解して 
から本义をお読み < ださい。 


A 警告 


電源は定格1 5 A 从との専用コンセ 
ントを単独で使い、他の器具と併 
用ずる分岐コンセントは使わない。 

(過熱-発乂- 乂災の原因） 


傷んだ電源コードや差込プラグ、 
ゆるんだコンセントを使用しなし、。 
(感電•ショート•発乂の原因） 


(15 

交流 
W み 




〇 



0 


♦ 燃えやずいもののそばに置いたり、 
熱に弱いものやカーテンなどを近 
づけない。 

(ヒーター 使用時の 

高温で引火の恐れ） vjy 




交流1 oovm 外では使用しない。 
(乂災-感電の原因） ぐ 


Q 


包装用ポリ袋は幼児の手の届かな 
い所に保管または廃棄ずること。 
(頭か!5かぶるなどすると、口や 
賣をふさざ窒息する恐れ） 


〇 


電源コード-差込プラグを傷つけ 
ない。 

電源コードを傷付けたり、破損した 
り、加工したり、無理に巧げたり、 
引っ張ったり、ねじったり、たばね 
た0、重いちのを載せたり、はさみ 
込んだりしない。 

(コードが破損し、 

乂災-感電の原因） rs ^ 



>たたみ、じゅうたん、テーブルク 
□スなど熱に弱いものの上に置か 
ない。 

(ヒーター 使用時の 
高温で引乂の恐れ） r \) 


アースを確実に取り付ける。 

(故障や漏電の時の感電防止） 

取り付けは、販売店または電気工事店にご相談ください。 


〇 


■アース端子がある場台 

U — ド線の先端の皮をむさ、アース 
端子付コンセントのアース端子に確 
実に固定してください。 


忍織 


■アース端子びない場合 

アース線の接地工事には「電気工事±」のち資格着び工事するよラ法 
律で定められています。お買い上げの販売店か、お近くの電気工事 
店にご相談ください。（工事は有斜） 

ごま意 

ガス管、水這管、避雲針や電話のアース線への接続はやめてください。 


• 次の場をは、電気工事±の有資格者により D 種 
接地工事（接地抵抗 looniu 下）をすることが 
法律で義務づけられています。必ず電気工事 
店に依頼してアースエ事をしてください。 

湿気のをい場所 

♦水蒸気び充満する境所 ♦ i 間、コンク1」ート床 
♦酒、しょラゆなどを釀造、または貯蔵する場所 

水気のある場所 

この場合、漏電しゃ断器の取り付けを義務づけられ 
ています。 

•水を取り扱ラ±間、洗い場など水気のある場所 
♦地下室など常に水滴が漏出したり、結露する場所 


とよ示 
るおを 
す容容 
を巧巧 
いるる 
扱れれ 
取ささ 
た定定 
つ想想 
誤がが 
.性生 
て能発 
し可の 
視、つみ 
無負の〇 
をを喜す 
示害損ま 
表傷的い 
のが物て 
こ人びし 



















































































レンジ、トースター•グリル、オーブンのとを 


使用ずるとを 


—スター-グリル、オーブンのとを 


A 迁忌 


Q 



食品や飲みものなどを加熱しすざない。 
(突然沸騰して飛び散ることがある） 

牛乳、お酒、水、バター、生クリームな 
どは沸騰して飛び散り、やけどの恐れ。^ 
加熱後でも突然沸騰して飛び散ること L 
があ0ます。 く 

※飲みちのはスプーンなどで加熱前に (• 
かを混ぜます。 、 


>食品を加熱しずざない。 /CN 

(少量のもの、干物、パン、バター、サラダ油 
などはこげ、燃える恐れ） 

>加熱室が空のまま加熱しない。 

(異常高温になり故障の原因） 

>鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れたまま、/〇 
また包装にラベルを貼つたままで加熱し 
ない。（燃える恐れ） 


>金厲の調理道具は使わない。アルミ清を使 
ラときは加熱室内壁、ドアファインダーに 
触れないようにずる。 

(乂巧〈スパーク〉、故障の原因） 

>食品の重さににく 5ベ重ずざる容器でオー 
卜調理しない。 

(食品がこげたり、燃える恐れ） 


Q 

Q 


•吿詰やレトルト食品は宙や袋のままで加熱 
しない。（乂花〈スパーク〉、こげ、破裂の恐れ） 

アルミ包装は加熱できません。容器に移しか 
えて加熱します。 

•乳幼巧のミルクなどをあたためるときは仕 •皇 
上がり温度を確認する。（やけどの恐れ） 

♦ラップをはずすときは、注意ずる。蒸気び 

-気にでる場合がありまず。（やけどの恐れ ）， F 



レンジ加熱では、ゆで卵は絶がに 
作った0、あたためたりしない。 
目玉巧をのあたためち 
しなぃ。 

(破裂してけびの原因） 


涅子レンジび転倒-落下した場合 
は、使用せず、病巧を依賴ずる。 

(感電や電波漏れの恐れ） 


〇 


巧類の黄燥など調理なか 
の目的に使わない。 

(発煙-义災-やけどの原因) 


0 


丸皿(脱熱セラミツク製)に衝巧を 
加えない。（破損してけがの教れ） 
特に食品の出し入れのとさ、 

丸皿のふちに当たらないよ V^v 
ラにして < ださい。 


ドアに物をはさんだまま使わない。 
(電波漏れによる 

房害の恐れ） じ^ 


ドアに無理な力を加えたりぶ S さ 
び5ない。 

(本体が倒れてけびや (XJ 

電波漏れの原因） 

またドアに重い物は、置かないでく 
ださい。ドアに食品を置くとさはド 
アの中央に置い / — / 心 

てください。端 If — in 
に置くと本体び 
倒れることびあ 
ります。 


調理をの食品の出し入れに 
注意ずる。（やけどの原因） ( 

レンジ加熱でち容器や丸皿な 
どび熱くなることびあります。 


〇 


レンジ加論では、びん類など密封さ 
れた食品は控やふたをはずし、膜や 
殻つきのちのは、切れ目や 
割れ目巧入れる。 

(® 裂してやけどやけがの原因） 


吸排気□をふさがない。 
(過熱して故障の原因） 

本な:の上に物巧置かない。 
(過熱してこげ-変おの恐れ） 




差込プラグの巧き差しは、コードを 
持たずに、必ず差込フラグ 
を持って行う。 

(感電やシヨートして発乂の原因） 

長期間使わないときは、必ず差込フ 
ラグをコンセントか S 巧く。 

(お縁劣化による感電- 

焉電乂災の11因） 熱フ^^く 


A 注意 


食品くずをつけたまま使わない。 
(燃える恐れ） 


Q 



A 注意 


加熱室内で食品が燃え出したときは、 

1•ドアを開けない。（勢いよく燃える恐れあり） 

2. とりけしキーを巧し、運起を止めてか5、 
差込プラグを抜く。 

3. 本体か5燃えやずいものを遠ざけ、鎮义 
するまで待つ。鎮义しない場合は、水か 
消义器で消ず。そのまま使用せず、必ず 
販売店に点検を依頼ずる。 



A 筒填 


改造は絶巧にしない。また、ヴー 
ビスマン m がの人は、分解したり 

修理しなしん（义災•感電•けがの原因） 



巧やずを間などに指や物を差し込 
まない。特に子供のいたず5など 
にま意。（けが、感電や故障の原因） 




A ま意 


>使用中やお了をしばらくは、ドア、キャビネット、 

力 II 熟き、丸曲、その周辺にふれない。(やけどの原励 

>熱くなったドアなどに水をかけない。 

(割れる恐れ） 


(B 

0 


♦ 調理が終わつた5ずぐに取り出ず。 

馀熱で焼き®ざになる顧） Ww 

♦食品の出し入れは厚ゆの乾いたふきんやオー 
ブン用手袋を使う。（やけどの恐れ） 


A 警告 


子供だけで使わせたり、幼巧の手 
の届くところで使わない 。 /\A 
(やけど-感電-けがの恐れ）' 


調理中に差込プラグを巧き差しし 

ない。（乂災-感電の原因）^ 
抜くとさはとりけしキーを rsj 
押した後にしてください。 


A 江意 


本化は壁などとの間をあける。 
(過熱して発乂する思れ） 


ち記寸法を離してら 
調理物の油でミちれた 
り結露することがあ 
りまず0排気が直接 
壁にあたらないよラ 
に据え付けてくださ 
し、。 


〇 


ずを間があつても日面を囲む 
設置はしない 0 

(過熱による発乂•壁の Cv 
巧れ•機能低下の原因） 


持二 




水のかかるところや熱気、乂気の近 
くで使わない。 

(感電.漏電の原因） 


0 


使用前に包装材は全て取り除くこと。 
(発乂-义災.やけどの原因） 


〇 


♦水平で丈夫な場所に置く。（振動•騒音•本体落下の原因） 

♦ ラジオ、テレビおよびアンテナ線か53のな上離ず。 

(雑音や映像の乱れの原因） 

受信感度が弱い場合には、さ5に雑音がルさ<なるまで離して 
<ださい。 

♦落雪の恐れがあるときは、差込プラグをコンセントか!5巧く。(故障の原因） 


電源コードは、排気□や温度の高い 
部分に近づけない。 

(乂災-感電の原因） 


0 


安全のため必ずお守り<ださい 


{女全のため必ずお守りください 




















6 


各部のなまえとはた！ 5 き 

る部のなまえ 


操作 y K ネルのはた S を 


上 ヒータ. 

回乾台- 

中央部のシャフトを回転 
軸に入れます。 

丸皿を中央にのせます。 

皿受棚 


ドア- 

加熱中にドアを 
開けると、庫内 
巧び消えます。 


庫内巧 
操作パネル 


ドア八ンドル 



回乾軸 

ドアファインダー" 


卿り;«お削损け骑恥 I . 南み藥 i 4 働削 MMUii 


付属品の種類 


〇印は使える。 

X 巧は使えない。 


加熱方法 

付属品の種類 ^- 〜 _ 

レンジ 

卜ースター 
グリル 

オーブン 

■丸皿 

(耐熱セラミック製）^ 

強い衝撃を加えないでください。 
割れることびあります。 

〇 

〇 

〇 

5??^ 製） m 

(皿受娜にの • 

急;令すると、変形の原因になり ミ 

觀 

をます。) 

巧。 

X 

〇 

〇 

麵 幽 

直火で使ラと、変形の原因になります。 

X 

トト調理のあた 
ため 2 段、 K リツ 
蘭臟き、オイル 
た-ブフライには 
使えまず。 

〇 

〇 

m 熱くなった加熱室巧か! 5 の食品の出し入れ 

熱くなった加熱室巧の丸皿、角皿、焼網の食品の出し入れ時には、 

厚めの乾いたふをんや市販の才ーブン用手袋をお使いください。 

(食品の汁びこぼれているとさはふさんやオーブン用手袋に汁がしみこまないよラに 
注意してください。） 


■回きミ台 飢け橫 ^ 

加熱室底部にセツトしておきます。 


■ククレットガイド 

体書） 

■保証書 


※「取っ手」を別売品鄉品番号 MR 0- N 80 003) 
として巧っています。お買い上げの販売店に 
ご相談ください。 



取っ手(別売品） 



卜-ソタ 


(予熱なし）岭 I オーブン I (予熱あり）の順に 
セツトでさます。 


遍度調節キー 


r オーブン 1 の温度を調節するとさに使います。 
「あげる J ときは端を巧します。 

にげる」ときは ai を巧します。 

I 才ーブソ 加熱中に巧すと、設定した温度を約 
2秒間表示します。 


タイマーセツ トキー 


加熱時間や時計をセツトずるときに使います。 
r レン巧 加熱時間は19分加秒計に、 r 卜-スター 
すなの 加熱は30分計、 巧こヲ乃 は90分 (1 時間 
30分)計になりまず。ただし、リレー加熱の 
防ジ闆 は19分日日秒計、に客 MS 医客^は 
90分計になります。 


※操作ノ（ネルは M R 0- W 600で 
説明しています。 


待機電カオフ機能 


ドアが閉じた状態で表示窓に" 0" び表示されている 
ときは日分後に自動的に電源が切れます。 

電源が切れたあとは、ドアを開閉すると再び電源が 
入りキーを受け付けます。 

※(時計機能を使っているとさは、待機電カオフ機能 
は働さません)。 


表示窓 


オートメニュー番号、仕上がり調節、加熱方法、加 
熱時間、温度を表示します。 


オー ト調理 

好みのメニューをセンサーとマイコンが自動調理し 
ます。時間や温度設定の必要がありません。 


才~トメ三な一丰一 


'17 ページ 


6つのキーで9種類のメニューが自動調理でさます。 
メニュー名はそれぞれのキーの下側に表示されてい 
ます。 

あたため、解凍あたためのとさに使いまず。 

キーを巧ずだけで自動的に加熱します。 


!乂二;:1一選巧キー 


1日種類のメニューが自動調理でをます。 
メニュー名はドア前面に表示されています。 
キ—を巧すと 10 〜 19 まで順次セットでさます。 


あたため2段丰- 


2段であたためるときに使います。 
キーを巧ずだけで自動的に加熱します。 


仕止がり調節丰^ 


オート調理のとを、用途や好みに応じて使いまず。 


とりけしキ- 


間違えて操作したとき、加熱を途中で止めるときに 
巧します。 


脱臭 キー 


22ページ 


加熱室のにおいが気になるとさに使います。 


時計セツトキ- 


ご使用の前に 


操作パネルのはた5さ 
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藍セントの 
〇点葡節のし知た 

初めて使う前に、0点調節をして 
<ださい。 

※オート調理のとさに重量センヴーを正 
しくはたらかせるために基準を合わせ 
ます。 




〇 


差么プラグをコンセン 
卜に差し込む 

• 表示窓に何ち表示されません。 
ドアを開けると〇のように表 
7 K し束 9 〇 


ドアを開ける 



!/»■ 卜ースター々.リルオーフン 


0 


回転台に丸皿だけをの 
せてドアを閉める。 



0 


>回転台の取り付けは、加熱室 
底部の回転軸へ差し这んで輕 
く左ちに回してセツトします。 


ドアを閉めてと0けし 
キーを3秒間押ず。 




' トースター•クリルオーブン 


《2〜3秒後にピッとブヴーび 
鳴り約6秒間庫巧好び点灯し、 
丸皿び回乾して0点調節び完 
了します。 


ま焼まのしかた I 時計の合わはかた 


巧)めて使う前に、油やにおいを 
とりのぞくため、加熱室の空焼 
ををして < ださい。 

※油の焼けるにおいや煙び出ることびあ 
りますので必ず窓を開けるか、換気扇を 
回して < ださい。 


回転台だけをセツ 
する 




か願1 


キーを 巧ず 


時計を合わせなくても使用できまず。 
例： 3時15分に合わせる場合 

《ドアを開閉し表示窓に「0」を表示させます。 


〇 時計セツトキーを巧ず 

© I 日•脈 

の時00分」び表示され、 
「時」 r 分」び点滅します。 

am キーを3 回巧し 
な刷ををりせ^^^___ 

CvJ こトリし'* 

0時か！ 5] 1時まで、 
セツトでさます。 

© M キーを1回巧し 
no 分]を合わせる。 



0 


孤 

■ トースター•グリルオーブン 


スタートキーを巧ず 


才ート あたたホ 巧中 a 


过 


:h 11} 

0分か5已〇分まで、 
セツトでさます。 


0 110秒1キーを5回押し 
r 分 J を合わせる。 


I 3 。你] 




孤 


トスト側ぷ 


0 時計セツトキーを巧す 

© I ：h (9 

時計び動さ始めます 

■差込プラグを抜いたり、停電した場合、 
時計は取り消されます。 

時計の！滞のしかた 

• ドアを閉めて時計セツ 
トキーを3秒間巧ず 


0分か59分まで、 
セツトでさます。 


イ;/終了音が鳴った5 
グ 空焼きが終る 



A 注意 


空焼きの動作中や終了後しばらく 
は、ドア、キャビネット、加熟室、 
その周辺にふれない 。^ 
(やけどの原因） 



ブザー音が鳴ると時計 
厂グ が解除される 


>時計を解除すると待機電力 
オフ機能び働さます。 


重量センサーの〇点調節のしかた/空焼さのしかた/時計の合わせかた/時計の解除のしかた 


待機電カオフ機能について 

電子レンジを使用していないとをの電力を節約するため5分後に自動的に電源を切ります(表示窓の" 0" 表示 
が消えます)。キーを押しても受け付けません。ドアを開閉すると電源が入り读示窓の" 0" 表示が点'なします） 
キーを受け付けます。 

♦ ドアを閉じた状態で差込プラグをコンセントに差し込んだだけでは電源び入りません。…度ドアを開けてください。 
♦時計をセットすると待機電カオフ機能は働きません。時計を解除してください。 （8 ページ参照） 


仕上がり調節キーについて 

オート調理の仕上がりを、用途や好みに台わせて加減するとき使います。 

14グラタン11生解凍117オイルセーブ^ I パリッ庫 iig I ri 好も词 〜 |18ヶーキ| 
のとき、3段階に調節できます。 

織巧すと國、 y 押すと區]になります。通常はになっています。 

I 友たため I 口す fn I ゆで野菜 I 它囊^巧療素] 1 10冷柔あ/ uiiT 身]こ；^ I のとき、 
已段階に調節でさます。 


♦調節のしかたは、それぞれの調理のコツを参考にしてくださし、。 

»化上びり調節は、 I あたため帳たため2段 I の場合、加熱時間を表示する前に行 
います。その化の場合、スタートキーを巧す前に巧います。 


食品を丸皿に置く位置は 

丸皿の上に、はみ出さないよラに置いてください。 

食おびはみ出していると回転のさまたげになり、上手に仕上びりません。 


重量センサーについて 

食品の分量をはかって才ート調理ずる重量センサーが内蔵されています。 

丸皿を使って調理するメニューのときは、必ず回乾台と丸皿を正しくセツトして 
お使いください。 



松ヴ、巧み 



づメロディ~機能について 

調理スタート、終了等を、メ□ディーで楽しく知らせます。 

好みによってメ□ディー音をブヴー音に切り替えるとさは、仕上びり調節キー 
細を3秒間巧し続けます。ピッとブヴー音び鳴ったら、切り替えび終了です。同 
じ操作でブヴー音をメ□デイー音にをどすことびでさます。 


メモリータ~ン機能について 

加熱び終ると、始めに食品を置いた位置で丸皿び止まります。 

食品の取り出し忘れ防止ブザー音について 

加熱終了後、食品を取り出さなかったとき、"ピピピ"とブヴー音び約1分ごとに3回鳴って巧らせます。 


弱 

霞 

弱 



臟觀にと 





節 i •(や §) 

階か•(標準) 

凡又’ 

情 •(や S ) 


知つておいていたださたいこと 
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ほえる容器、巧えない容器 

〇印は使える。 X 巧は使えない。 


容器の種類 

耐熱性のガラス容器 

パイレックス、 

ガパイ□セラム 
ラ ネオセラムなど 

容耐熱性のないガラス容器 

器漂ス 、 i 

クリスタルガラスなど ^ 

耐熱性のある陶器-磁器 

I ココット皿、 

陶グラタン皿など 

る)' 


加熱の種類 



廢園 

•磁器 


磁日常使っている陶器•磁器 
器茶わん、皿など 8^ 



耐熱性のあるプラスチツク容器 

ポリプ□ピレン製など 




チその他のブラスチック容器 


響 


ラップ類 


金属容器、金串、 
アルミホイルなど 


竹、木、藤、紙、ニス、 
うるし塗り容器など 





電子レンジ加熱 

ヒーター 加熱 

(オーブン、卜ースター•グリル加熱） 

讓後、急;ちすると割れる 
\ J ことびあります。 

加熱後、急;令すると 
割れることびありま 

ただし、普通ガラスのコッ 

V >フでカット(凹凸)のないち 

V のや瞒乳びんは、酒や牛乳 
グ、の短時間のあたためだけに 

使えます。 

X 

〇 

〇 

— ただし、派手な色絵つけ、 
ひび模様、金、麵様のぁ: 
V J るものは、器を傷めた0、 
乂巧びでるので使えません。 

X 

耐熱温度が140む！; Lb のちので 、 i 
^ 「電子レンジ使用巧」の表示のあ 

るものを使います。 

、 J r こだ u 油脂、糖分の多い食品1 
は高溫こなり、澀び潮ブてし1 
まラので使えません。 

ただし、「オーブン、 
卜ースタ^ ■ グリル 
使用巧」の表示のあ 
るをのは使えます。 

耐熱温度び低いをの（ポリエ 
チレン、スチ□—ル樹脂など） 
や耐熱溫度び高< てち、電波 
V y で変質するもの（メラミン、 
X フエノール、ユリア樹脂など） 
グ、 は使えません。 

ただし、1生解凍1のとさにだ 
け、発泡スチロールのトレー 
び使えます。 

X 

耐熱温度び M 0 で！;(上のちの 
は使えます。 

1 ) ただし、油脂、糖分の多い食 

品は高温になり、ラップび溶 
けてしまラので使えません。 

ただし、発醇では使 
/\ えます。 

電波を反射するので使えま 
\ゾせん。ただし、アルミホイ 
X ルはこの性質を利用して加 
グ^熱しすざの部分をおおラな 
ど、部分的に使えます。 

ただし、取っ手びプ 

1 1 ラスチックのちのは 

、/使えません。 

こげたり、塗りびはげたり、 
ひび割れすることびあるの 
で使えません。特に針金を 
sy 使っているをのは燃えやす 
XX くなります。 

ただし、竹串、楊枝、紙は 
料理編に記載している使い 
かたに限り使えます。 

!、ゾただし、硫酸紙や耐 
V 熱性の加工を施した 
グ、 紙製記は使えます。 


使える容器、使えない容器 
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■プラスチック類は家庭用品品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 
■ネオ質や耐熱温度びわからない容器は使わないで < ださい。 


あたため/解凍あたため 


器に盛ったままで、ご飯やお総菜をスピーディーじあたため、おいしく化上げます。 


あたため I の使いかた 


^度押し：あたため ^ 
、2度巧し：解凍あたため ノ 


Oi 


付属の丸皿、 
回転台を使う。 



食品を入れる 



(ご飯の場合） 


7がルた-力を r ; 


Ml 


mmM 




in ： 


化上':^ 9/ 盈度 

MKk 


〇 


あたため]キーを 
1度巧ず 


庫内灯び点打し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
ります。 


キーを押すごとに1時2岭1とセットでさます。 
1:常温-冷蔵保存の食品をあたためます。 

S :冷凍保存の食品を解凍してあたためます。 


才ートあたため班中_な 


レンジ-卜ースター•グリルオーフシ 

数砂後に変わる 

才 ートあたた f ザ タ巧 

•ろ•ち 


レンダトースか*グリ々才ごブン 

途中で変わる 

才ートホたため黄中巧 


I 分 U 


05 . 


レンジトースター•グリルオーフシ 




心 

終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 


表示び" 0" にな0、加 
熱び終0ます。 


-卜あたため巧やな 


レンジトスター■•グリルオーチノ 


► I あたため 1 キーは、ドアを閉めて5分に I 巧(表示顯こ "0" がま示されて 
いる間)に巧してください。 

5分を週ぎるとスタートしません。ドアを開閉して たため序 一を巧してください。 

►牛乳のあたためはオートメニュー rr ¥ a ：] を使いまず。 り 4 ぺージ参照） 

お酒は手動調理で加熱します。 （2 目、29ページ参照） 


[あたため]酵凍あたため]のコツ， 


1回の分量は （13 ぺージ参照） 

I あたため 1 のとさ、1〜4人分です。 

分量び極端に多すぎたり少なすざると上手に 
仕上びらないことびあります。 

必ず陶磁器や賦熱性のガラス容器巧 
使って 

♦食品の量に合った大きさの容器を使います。 
♦みそ汁のおわんは使えません。 

♦市販品の包装のまま加熱するとさは、メー 
カーの指示にがい手動調理で加熱します。 
♦発泡スチ□—ルは絶巧に使用しないでください。 
水分を補って 

ご飯をのや蒸しをのび乾燥ざみのときは、水 
分を補ってから加熱します。 


ラップまたはふたを使い分けて 

冷めた料理のあたためは、ラップやふたを 
しませんび、いか、えび、鶏肉、マッシュ 
ルームのよラに飛び散りやすいものび入っ 
ているとさや、カレー、シチューなどは、 
必ずラッフやふたをします。 

また、；令凍食品の解凍あたためは、種類に 
よってラップやふたをします。 

仕上びり調節は 

あつめに仕上げたいとさや分量び多いとさ 
はや [ H を、めるめに仕上げたい 
ときや分量び少ないときは 昨ゃ弱 I や^ 
を使います。 m から [1] まで5段階に調 
節でをます。 （9 ぺージ参照） 


加熱後、かき混ぜて 

めん類、炒めもの、スープやシチューは、 
かを混ぜます。 

いか料理をずるとはじける 

f 手 ii ri 7 ンタ晒 で加熱時間をひかえめに 
すれば、はじけは弱くなります。 

仕上びりびめるかつたとをは 

f ¥ K ] 田ンジ I 翊 で様テを見なびら、さら 
に加熱します。 

♦オート調理で追加加熱すると、熱<な0 
すざます。 

インスタント食品は 

29ページを参照して加熱します。 




正しい使いかた 


あたため/解凍あたため 















あたため 2 段 


器に盛ったままのご飯とお総菜が同時じあたためられ、手閒も時閒も大幅カツい 


あたため 2 段1の使いかた 


Qi 


付属の焼網、丸皿、 
回転台を使う。 



食扁を入れる 



(ご飯と八宝菜の場含） 


喔! 

鋒痛 

喊賴 

..7.ォィルた-力列體認 

IpPl 

あ砖はぉまぁたため;; H // 


いニュぶ 

，旅シジぶ : SOOW : 哉 

CfMi 



け上穿り/’為度 

yA A ： i 


|1PJ 1 禮 I 補 ! 

L aa 


o 


あたため 2 段 
キーを 巧ず 


庫内なび点巧し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
ります。 



. 途中で変わる 


才ートあたため巧やな 

抓 


人 

終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 


表示び" 0" になり、力日 
熱び終ります。 

♦必ず、上段の食品、 
焼網、下段の食品の 
順に取り出します。 


才ートホたため巧中強 


レンジ トースター •グリル オーフシ 


>残時間表示後の再スタートは、スタートキーを押しまず。 
> [^ため2爾 キーは、ドアを閉めて已分じ I 巧感示窓に" 0" が表示 
されている間）に巧して < ださい。 

5分を過ざるとスタートしません。ドアを開閉して I あたため2段 I キーを巧してください。 


展たため2段1 のコツ…ぃ 
必ず、丸皿に焼網をのせて使ラ 
容器に入れた食品を2段であた 
ためる 

I あたため2段 I であたため5れる 
メニューは 

13ページの「あたためメニュー」です。 

ただし、冷凍食品の解凍あたためやオート 
調理であたためられない食品03ぺージ参 
照)、飲みもの(お酒、牛乳など)のあたため 
はでさません。 

1回の分量は り3ぺージ参照） 

ため 2"^ のとき、1〜6人分です。 
分量び極端に多すぎたりみなすざると上手 
に仕上びらなしにとびあります。 


使う容器は 

特に、焼網にのはて使ラ容器は底びを 
定したちのを使います。 

上手にあたためるには 

上段と下段で分量び極端に異なったり、 
あたためる前の食品温度び異なってい 
ると上手に仕上びりません。 

2段(上段：焼網、下段：丸皿） 
の使い分けは 

容器の形状や大きさは、深さによって 
使い分けます。 

茶わんやル鉢など深さのあるものは下 
段：丸曲に。大さめの师は上段：焼網 
にのせて加熱するとよいでしよラ。 


' - A 江思-> 

• 食品を入れないで加熱しない。 

(やけどの原因） 

焼網び熱くなります。 

• 変おした焼網は使用しない。 
♦必ず、食品は容器に入れる。 
♦加熱後、焼網が熱くなっているこ 
とびある。 （やけどの原因） 

加熱直後、焼網を取り出すとさは厚めの乾 
いたふさんなどを使ってください。 
•食品を焼網にのせたままで、庫内 
への出し入れはしない。 

(容器の破損やけびの原因） 

すべりやすいので、別々に出し入れしてく 
ださい。 




正しい使いかた 


あたため/あたため2段 


おおいの有無 

X 

X 


メニ：!一名 _ 

^あんまん • 肉まん 

冷凍あんまん-肉まん 

で 。まんじゆラ 

m パン類 

ミックスベジタブル 
心 グリンピース 

凄ほうれん草•いんげん 

野- 

菜スイートコーン 

枝豆-かぼちゃ 


調理のコツ 

底の紙を取って水にくぐらせ、 
ゆとりをもたせてラップで包む。 


包装をはずして皿にのせる。 
食べる直前に加熱する。 


袋から出してヴッと水にくぐら 
せ、皿ににげる。 


袋から出してヴッと水にくぐ5 
せ、ラップでぴったり包む。 


分量 

加熱時間 

80呂馆1個） 

40〜50秒、 

80 g 馆1個） 

1分10秒〜1分30秒 

lOOg に個） 

3日〜40秒 

80 g り〜2個） 

2日〜30秒 

lOOg 

約1分3日秒 

20 Og 

約2分30秒 

30 Og り本） 

7〜8分 

200昼 

約4分 




正しい使いかた 


あたため/解凍あたため 


才 -- 卜調理 
















オー ト 調理 


牛韩/ゆで野菜/グラタン/生ものの臟, 
オイ jWr - ブフライ/パリッ庫繊き 


圧牛租〜パリッ庫網焼き J の使いかた 


mW 

7•オイルた-力列规庫臟 


碰巧 


あIたためづ 

J 曲辟哉あたためつ.:^^^ 

福 

wmsi 

V が M ' い .- .， • がふ ?&、':• i .•:1 |i|j 

idra 


5 b (^ 

«rjf>w 说心 n^AikraC 心也…^^^^^^/ん巧 


够^ジ巧: 5 0 りが 


(例)り オイルセ-ブフライ I の 
場合 



食品を入れる 

〇 

7 オイルセーブフライ 
キーを 巧ず 


@ 


スタートキーを 

巧ず 


人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 


付属品は目的 
に合ったちの 
を使う。 

(1 已ぺージ参照) 



(えびのガーリックフライの場合） 


オートあたた々玩中_な 


庫内灯び点巧し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


表示び" 0" になり、 
加熱び終りまず。 



レンジトースターグリルオーブン 


V ~~\ •'で'つ 

CL 心 

レ>ジト - i 夕-クリかォタン 
途中で変わる 

才ートあたため巧やな 

可 

レンジトー スター •グリルオーブン 


-卜«たため黄中な 



レンジトースター•グリルオーブン 


曰牛乳 1のコツ 


仕上がり調節キーの使い分け 

屬]から階]まで己段階に調節できます。 （ 9ページ参照） 

仕上びりがめるかったときは 

を動 in ^ ジ I 否] で様子を見なびら、さらに加熱します。 
才ート調理で追加加熱すると、熱くなりすざます。 


メニ：!-名 

オートメニュー 

分 量 

手動調理の目安 

(1 レンジ1強 1) 

牛 乳 

1 1牛乳 1 

200 ml(l 人分)(冷蔵） 

約2分 

コ -- ヒー 

1已日 ml(i 人分） 

約1分40秒 


※お酒のあたためは28、29ぺージを参照し、手動調理で加 
熱します。 


正しい使いかた WBBfta 牛乳/ゆで野菜/グラタン/生ものの解凍/オイルセしフフライ/パリツ庫網焼き U 


I ゆで野菜112葉案 II 3根菜似 コツ . 

Q 陸で墅創キーを押すごとに 

2岭3吟2とセツトでさます。 

-- 2は葉菜を調理するときに使います。 

イゴ H© 丸皿、 I ?は根菜を調理するときに使います。 

回転台を使う。1回の分量は 

葉菜類は 10 日〜 500 も根菜類は 10 日〜 60 おです。 

直接丸血にのせて 

葉菜類や根菜類はラップで包み、直接丸皿にのせ 
て加熱します。 


ゆで野巧メニューは 

S 8 ぺージの加熱時間一覧表を参照します。ただし、冷凍した野菜 
は13ぺージを参照し、序動 I I レンジ間 で加熱します。 


仕上びり調節キーは 

やわらかめにしたい場合は、 時や潮 や閥、固めにしたい場合 
には I やお1|]や H ] にします。 


I 生解凍 I 忆さしみ1 16解凍1 のコツ 


Q 


付属の丸皿、 
回賠台を使ラ< 


I生解凍阵 一を押すごとに 
已岭6吟己とわットでさます。 

己はさしみとして使ラ食品を、解凍する 
とさに使います。 

( さしみは中む部び少し凍っていてヴクヴク^ 

[ と切0やすい状態に仕上び0ます。 ] 

目は解凍後、すぐ調理する冷凍食品の 
ときに使います。 

f 肉、 魚などは解凍後両手で大さくしな5せ 
たり、巳分ほど放置すると楽にほぐせます 。 j 
<___ J 

•加熱室は冷ましてか5使ってくださし、。 

オーブン、トースター-グリルの使用後は 
如熱室び熱くなっています。 

充分冷ましてから使ってください。 

参発泡スチ □ ールのトレーは、生もの 
の解凍 m がは絶対に使用しないでく 
ださい。 


発泡スチロールのトレーにのせたまま解凍 

包装をはずし、丸皿の中央にのせて解凍します。重量センサー 
び働きます。陶磁器や耐熱性の皿などは使わないでください。 

トレーび丸皿よ0はみ出していると、回乾のさまたげになり、 
上手に仕上びりません。（トレーを使わない場合は、丸皿に 
才ーブンシー ト かぺーパータオルを 敷いてのせます。） 

を凍室か5出してずぐに解凍 

カチカチに凍っているものを解凍します。 

分量は 

10日〜1.日日〇呂です。 _ 

分量が多すざると'ピッピッピッ'となり、表示窓にに33」び表示 
され、解凍されません。 

アルミホイルを使って 

形、厚みび均一でないものは、細かいところや薄いところに巻 
きます。大きなかたまりには、まわりにアルミホイルを巻きます。 

解凍が足りなかったときやとけかけている食品は 

(^1 レンジ I 弱 I か I レンジ I 中] で様子を見なびらさらに解凍し 


7オイルセーブフライ I のつツ . 

S 1/2量〜標準量まででをます。 

加熱後、丸皿を取り出ずとさは 

丸皿を傾けないよラにして取り出します。 

付属の麵、品 ^ ご落 ^^^置 P ます。 

丸皿、回転台八ン粉は則つたちのを使つ 

を使う。 作りかたは 42 ページ参照してください。 


ノ（ン粉を煎！5ないで使ラ場合は 

そのままのパン粉をつけ、オリーブオイル（大さじ 1) 
をまんべんなく而りかけてから加熱します。ソフトな焼 
き色に仕上びります。 

揚げてない巧つきのち凍フライは 

上手にでさません。 


TTCT ッ庫網焼き I 旧を蔵 I 旧;令凍 I のコツ 


付属の焼網、 
丸皿、回賠台 
を使う。 


扩声網焼寺!キーホ巧ず'ス、とに 力日熱 9 る食加も 

8が目とセジトできます。 ド?品:2?严贵ハ聋ご！耳ミぎ 

8は吊/迎やの威保存の過理済み食□口がルをつけて焼きたてに仕上げるものは I パリッ庫網焼司を使 
ド食品を加熱します。 

9は調 a 済み;令;ま食品!を 加熱;します。 J パン粉や片栗粉などの衣をつけて揚げたフライや揚げちの 

づ畳は は h 己からっとフラス を使い、表面はカラッと、中はあつ 

1人分(約100旨)〜4人分までです。 あつに仕上げます。 . 

油が気になるときは 丸皿にアルミホイルは絶巧に敷かないでくださし、。 

メニューによっては余分な油が丸皿上に落ち、レンジ加熱の時に、乂巧(スパーク）の原因になります。 
たまることびあります。丸皿にぺーパータオ クッキングシート（才ーブン用)は使用でさまず。 

ルを敷いて加熱するとよいでしょう。 丸皿を傾けないようにして取り出す 

食品びすべり落ちる場合びあります。 

食品を取り出すときは 

厚めの乾いたふさんや市販の才ーブン用手袋を使って取り出します。（食品の汁びこぼれているとさはふさ 

ん，わ寸_づ、ノ旧壬なし-斗れ。，み;^ホれいようし—ミホ音 I ，てだホし、-) 


正しい使いかた 


牛乳/ゆで野菜/グラタン/生ものの解凍/オイルセ—ブフライ/パリツ庫網焼さ 


才—卜調理 

























6 く b くメーユー）し才ート>—ユ ー） 


嘗り尽。變。〇14嗟）15な16@17を18公19り 

ホ凍めん がもの さつと煮 雑な 蒸しもの からつとフライ茶わし クッキー ケーキ トース t 


10 冷凍めん I 〜じ 9 卜ースト」の使いかた 


付属品はメニューに合ったものを使う。 
(17 ぺージ参照） 


I 耕; 


戸誠爹础 

励顾1 

なイルた一加徽摩鑛 


/ あたため， 

おタート' 


んに巧巧しはおをあたため 


1 メニコ Jt ；^ 

ll pl ■廊两 

1® 过 


(例)抵卜- スト I の場合 



食品を入れる 


〇 


メニュー 選択 キーを 
押しメニューを選ぶ 


0 


スタートキーを 


人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 


■表示窓の番号を 
メニュー番号に 
合わせる。 


庫巧灯び点灯し、回 
転台び回転して加熱 
び始まります。 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 



( 卜ーストの場合） 


才ートあたためなやな 


が 卜ースター•ヴリルオーブン 


才ート ちたた* 現 /巧> な 

| W ~~^ ^ 

，ひ广 
尊、し一に 

レンジトー■スタリ J 才^ン 

途中で変わる 

才ートあたため淀やな 

*1 ih 

J 分讀 LI 巧 

レンジトースター•グリル 巧 、 J 



レンジトースター•グリルオー; 


臣く 5くメニュー」のつツ， 


分量は 

—度に標準量です。 

必ず使う容器は陶磁器や耐熱性のガラス容器で 

各メニューに合った大きさ、形状の容器を使います。 
(43 〜47ぺージ参照） 

ラップはメニューによって使い分けて 

耐熱温度び140で!;^上のちのを使います。 

加熱後かを混ぜて 

112さっと煮 I \]3 m \ のメニューは加熱後かを混ぜます。 


加熱び足りなかったとをは 

1手動1 [1/ ンジ间 で様子を見なびら、さ5に加熱します。 

食品を取り出ずときは 

厚めの乾いたふさんや市販の才ーブン用手袋を使って取り 
出します。（食品の汁びこぼれているときはふきんやオー 
ブン用手袋に汁びしみこまないように注意してください。） 


A 注意 


少量の食品を加熱しない。 

少量(標準量の；4量 I ソ下)で 
加熱すると度品びこげたり 
することがあります。 


Q 


正しい使いかた 


らくらくメ 11ユー/才 I トメ 11ユ I 


16 


5けくに：!-/才-トメこ:!-と表示 オート調理のお願い 


メニューの種類 表示窓の表示使用する付属品 


10冷凍めん 



調理ずる分量やネオ料は 

ククレツトガイドを参照し、巧料や分量を巧つ 
てください。適量でないと上手に仕上びらな 
いことびあります。 


ら 「1 けもの 1 
< 
b 

、ノ |12さっと煮 


I 113雑 炊] 


14蒸しちの 


才 [1 6茶わん蒸し 


メ I 17クッキー 


I 118ケ ーキ] 


I I 卜ースト] 






才-卜》た 

h 己かおとフ对 わ 


巧^卜羽巧旁 







丸 nn 
回範台 


巧/ IT 巧巧 

(回転台） 


巧か!5つとフライ I のコッ . 

仕上びり調節キーの使い分け 

區|]から歷]まで3段階に調節できます。 （9 ぺージ参照） 

丸皿にアルミホイルは絶巧に敷かないでください。 

レンジ加熱の時に、乂花(スパーク）の原因になります。 
オープンシートは使用でさます。 

置をかたは 

巿販の冷凍フライ類は袋やラッフ、トレーなどをはずし、 
凍ったまま丸皿に並べます。 


使用ずる付属品や容器は 

使用する付属 S や容器 
び違ラと上手に仕上び 
らないことびあります 。 fX 

ククレットガイドを参 1 I 

照してください。 (al 


オート調理で作れるものは 

ククレットガイドに記 
載してある斜理じ(がは、 ^ 

オート調理で上手に仕 な 
上びらないことびあり 
ます。手動調理で行つ ^ 

てくだごい。 

加熱中にドアを開けると 

上手に仕上がらないこ 
とがあります。 



追加加熱は手動で 

オート調理で追加加熱 
すると、加熱しすぎに 
なります。手動調理で 
様子を見ながら加熱し 
て < ださい。 


おたため11あたため2原] 
キーは、ドアを閉めてか5 
日分巧に押ず 

空焼さを防止するため、己分 
を越えるとスタートしません。 
ドアを開閉して、キーを押し 
て < ださい。 


見なが、 



み山乂わ^^ =； 

feL 


119トースト I のコツ . 

置きかたは 1 

食パン2枚は回転台の中央に寄せて焼きます。 I I I 

中央からずれたり、離して置<と回転しない 

場合びあります。 \\\ / 

1枚だけ焼く場合は片方に寄せて焼きます。 /—^ 

焼け具合は 翻! 

回転台の構造上、表と裏の焼け具合は VPPPh =^ 

やや異な0ます。 又_'ノ 

焼きが足りなかったときは 

[_ 手動〕しトースター-グリル I で様子を見なび5、さらに焼きます。 


才 


正しい使いかた 


らくらくメニユ1/才 I トメニユ1/才—卜調理のお願い 


























___ つ 11 ノ、ノジ I た I mw 

I レンジ I 強 I と^ :^到芸 ^リレ—カロ熱 



付属の丸皿、 
回転台を使う。 




食品を入れる 


0 |レンジ|強1を 
セットずる 

1. 手動キーを1度押し 
T 7 ンシ]翅を選ぶ 


2. タイマーセット 
キーを 浑し 
時間を合わせる 


© I レンジ I 申] 
または 

r レンジ1弱 I に 
セツトずる 

1.手動キーを巧し 
r レンジ I 巧 または 
心ンジ垣 1] に合わせる 


2. タイマーセット 
キーを 巧し時間 
を 合わせる 


《 11/ンジ円^ または 
I レンジ I 弱 I にセツ 
卜したとさは、@ 

受けつけません。 


《 fp ンジ または 
I レンジ刷 に合わ 
せます。 



らくらくメ ニユー 
(親モ詳の場合） 



卜ースター•グリルオーブ 


加 H 


レンジ トースター， グリル 2 


才ート«たため班や_巧 


レンジ トスター’グリル オーブン 


( I レンシ1中! の場合) 


U nn 

I 分 uu 巧 

m J 

レンジトースター•グリルオーブン 


0 


スタートキーを 

押ず 


庫巧巧び点打し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


オートあたため巧 


3.00 


レンジトースターグリルオーブン 

#途中で変わる 


才ートちたため兒 


WJ 


レンジトースターグリルオーブン 


人 


終了音が鳴った目 
食品を取り出ず 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 


才ートちたた A 巧 


レンジトースター•グリルオーブン 


正しい使いかた 


手動調理 


レンジ強とレンジ中/レンジ弱のリレー加熱 












































( r 手国鹏 オーブン） 

上下ヒーターで、食威を包み化むようじして焼きまず。 

オー ブン温度は、発藤.100〜210む(10む間隔） • 250 V までセ ツ/'できまず。 

因こブ习（予熱なし)、馬顧の使いかた 


〇 



―霉禱， 

7 ,ォィルた-力乃：雜證里 

民拜 IfT ^; 

巧；:おジジ？!: 500 Vff * ム^ ■- 


化よがり/お度 


V_ r i 和細中, 

anacpif "® 

為迎曲- 


発酵のとをは 

温度調節キー ： y 
を押して隔勒に 
合わせます。 


I 発度< 

レンシ f トースター•ダ J ルオー 


加熱中に温度を変えるとき 

温度調節キー ViAi を巧すと、セツ 
卜した温度び表示されます。再度、 
温度調節キーを巧して温度を変えま 
す。数秒後に時間表示に戻ります。 
※加熱時間は変え b れません。 

角皿を使うときは 

加熱途中で角皿を取り出して、手前 
と契を入れ替えます。 

•角の!を取り出すとさは、厚めの乾 
いたふさんや市販のオーブン用手 
袋を使ラ。 



食品を入れる 


〇 


手動キーを5度巧し 
I 才ーブン1 (予熱なし) 
にずる 


み 


溫度調節 キーで 
温度を合わせる 


0 


タイマー ■ セット 
キーを 押し 
時間をさわせる 


〇 


スター トキ ーを 
巧ず 


レ 


終了音び鳴った5 
食品を取り出ず 


※角皿を使って □— 
ルケーキを焼くと 
をは、料理編の36 
ページを参照しま 
す。 



(クッキーの場合） 


-トホたため窃ゃ強 


00 


■加熱室び熱い場合 
の最大設定温度は 
210でです。 

■数秒後に時間合わ 
せ表示になります。 
温度表示中でち時 
間合わせできます。 


レンジトースタ ー• グリルオーフ 


オートあたため巧中巧 


50 


レンジトースタ ー• 夕 j ) i / 才 一 j 


数秒をに変わる 

才ートあたため黄や強 



; 卜ースター•グリルオーブン 


才ートあたた A 巧 


P % 


庫內巧び点打し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 


レンジトースター•グリルオーブン 


才ートあたため贸 


レンジトースター•グリルオーブン 

加熱途中で残0時間び^ 
変わることびありますぃ 


オートあたため預中強 



レンジトースター■•ダ J ルオーフン 


250での運転時間は約5分でず。その後は自動的に210でに切り替わります。 




正しい使いかた 





才 I ブン 



オープン](予熱あり ） の使いかた^ 

@予熱をずる 回転台だけにします。 / が" f 、- 靖 、 

mm { I トトぁたため現 . 中 

手動 キーを 6度押し I IJIJ 

すーブ习(予熱あり)にずる 厮卜ースタ〜グリルオーで/ 


00 


予が 

レンジトースター•ブリル 2 



付属の丸皿、 
または角皿と 
回転台を使ラ C 


0 

温度調節 キーで 
温度を合わせる 


タイマーセツトキーを押し 
時間を合わせる 

〇 禱 

スター トキ ー 
を巧ず 

予熱終了音が鳴り 
予熱び終る _ 

♦ 

予熱が終った5 
ずぐに食品を入れる 


% 


スター トキ ー 
を押す 


終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 


■加熱室び熱い場合の 
最大設定温度は210 
むです。 

■数秒後に時間合わせ 
表示になります。 
湿度表示中でち時間 
合わせでをます。 
※予熱時間は自動的に 
ミ夫まります。 


※時間は調理時間です。 


オートあたため活 


庫內'なび点'巧し、回転 
台び回輯して予熱び給 
ま0ます。 

■加熱室の温度を1日0 
むから表示します。 

■セツトした温度にな 
るか、20分経過する 
と予熱び終ります。 


■予熱び終ってそのま 
まにしておくと、2 
分間予熱を継続した 
後、セットした時間 
を加熱します。 


庫内'なび点巧し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
ります。 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 
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モお _ m ) 

レンジトースター’クリルオーブン 

数秒後に変わる 


-卜あたため窗やな 



レンジトースター•グリルオーフン 


オートあたため巧中巧 

II nn 

I 尊分 UU 秒 • 

レンジトースター•グリルオーブン 



' 卜ースター•グリルオーフン 


I IJjlL 


レンジトースター•グリルオーフン 



(バタ- CHUD 場合） 


オートあたため巧中巧 

II nn 

I •分 uu 砂 

レ乂/卜-スタークリルオ-フン 


才ートあたため兒中巧 



レンシトースター•グリルオーフン 


追加加熱などで 
予熱が不要なとき 

(手動同~ーヲ习 (予熱なし)の 
使いかた (20 ぺージ)の方法 
で巧います。 

予熱や、加熱中に 
温度を変えるとを 

温度調節キー逸 y \ i を押す 
と、たットした温度び表示さ 
れます。 

再度、温度調節キーを巧して 
温度を変えます。 

加熱中は、数砂後に時間表示 
に戻0ます。 

※加熱時間は変え5れません。 

250での運乾時間は 
約日分です 

その後は有動的に210でに 
なります。 

角皿を使うときは 

加熱途中で角皿を取り出して、 
手前と奥を入れ替えます。 

♦角皿を取り出すときは、厚 
めの乾いた爲さんや市販の 
オーブン用手袋を使ラ。ノ 


正しい使いかた 


才—ブン 


手動調理 



















お手入れ 

本体-付属品のお手入れ 


お手入れはすぐにこまめにが 
ポイントです。 ^ 


回起台を兩手で持ち上げて取りはず 
してか5、かたく絞っためれぶきん 
でふさまず。 

巧れびひどいとさは台所用中性洗剤をつ 
けた巧でふさとり、その後必ず、かたく 
絞っためれぶをんで洗剤をよ<ふさとり 
ます。 


^—1 



台所用中性洗剤をつけたスポンジた 
わしで巧れを落として水洗いし、水 
気を十分にふきとりまず。 

丸皿の巧れび落ちないとさは、水で薄め 
た漂白剤に…晩つけ、十分水洗いしてく 
ださい。 


やわらかい巧でふきとりまず。 

巧れびひどいとさは台所用中性洗剤をつ 
けた巧でふさとり、その後必ず、かたく 
絞っためれぶきんで洗剤をよくふをとり 
ます。 


丸皿、角皿、焼お、回転台は金属た 
わしや銳利なちのでこず！5ない。 

丸皿は傷がつを、割れやずくなりま 
ず。角皿、焼網、回捉台はさびるこ 
とびありまず。 



0 


キャビネットやドアに水をかけない。 
(さび、感電、故障の原因） /Ov 


A 注意 


パネルやドア、加熱室などを才 
ーブンクリーナー、シンナー、 
ベンジン、スプレーのガラスみ 
がさなどでふかない。 

(傷-変形の恐れ） yCN 


0 



0 


★化学ぞラさんの使用は、その注 
意書さに従ってください。 


加熱室巧壁に食品くずや汁をつけた 
ままにしない。 

巧れびとりにくくなり、义巧(スパー 
ク)び出たり、さびや悪臭の原因にな 
りまず。 


0 


♦加熱室側面のカノ く一の巧れびひどく、 
巧れびとれない場合には、販売店にご 
ネ目談のうえ、側面のカバ~を取り替え 
て < ださい。 

♦加熱室（前面-加熱室内壁）には巧菌 
脱臭ブラックコート她理びしてありま 
す。傷つさやすいので、たむしなど固 
いちのでこす5ないでください。 


においが気になるとを 


函 i 臭]キーを使います 



操作の手順は r 空焼きのしかた J 
8ページを參照してください。 


魚を焼いた後、ずぐ別の料理をずるときや、加熱室のにおいび気になるとき 
に使いまず。 

加熱室の油ミちれをとり、においを輯減することができまず。 

脱臭のしくみ 

加熱室に残った油やにおいの成分を、ヒーターの高熱で分解し加熱室外に排出し 
ます。 

加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふさとつてください。 


A 注意 


「脱臭 J の動作中やお了をしば S くは、ドア、キヤビ 
ネット、加熟き、その周辺にふれない。（やけどの原因) 


愈 


と iMQ 後に 


本体•付属品のお手入れ/においが気になるとさ 


故障かな•••ぃと思った5 

巧のことをお調べ<だをい 


•差込プラグび巧けていませんか。 

巧己電盤のヒューズ、またはブレーカーび切れていませんか。 

>表示窓に ro 」び表示されていますか。 ro 」 が表示されていない場合ドアを開け 
閉めしてください。 ro 」 表示します。 

>ドアはをちんと閉まつていまずか。 

>ドアを開け閉めしなおしてを正常にな0ませんか。 

•差みプラグを巧いて、差し込みなおしてドアを開 閉してを正常になりませんか。 

>調理の手順、 ラップのけけかた、 食品の量、付属品、容器の使いかたなどは 
正しいですか。（ククレットガイドで、ちラー度確認してください。） 

►壁と近づきすざていませんか。 （4 ページ参照） 

►才ート調理のとき、 W 上の内容を確認してち料巧のでをぐあいび悪い場含、 

重量センヴーの調節をしてください。 (8 ぺージ参照)_ 

>角皿を誤って使用していませんか。 

け日熱室壁などに金属製の調理道具やアルミホイルび触れていませんか。 

>回転台などに食品カスびついていませんか。 


ly 上のことをお調べいただき、それでも具合び悪い場合は直ちに差込フラグを巧き、お買い上げの販売店に修理を依巧してください。 

故障かな . と思った5 

巧の場合は巧障ではありません 


■はじめてオープンを使ったとき煙が 
でた _ 

■動作中 r カチ、 わチ… J と音がずる 

国 「おたたみ] キー 质たため2段! キーを巧しても 
スタートしない(時計びセツトされているとき） 

■動作中 r プン J と断続動作音びする 

■終了音が鳴って残り時間び(日 ） にな 
っても庫内なび点なし、食品が回起 
ずる _ 

■角皿で加熱した5、む5が多い 

■回乾台がちに回乾したり、左に回転 
_した0ずる_ 

■調理終了後、しば5くずると「カチ」 

と音がずる 

■待機電カオフ機能び働かない 


加熱室は防請のため油を塗っています。はじめてお使いのとさは、 

空焼きをして油をとってください。_(8ぺージ参照）_ 

マイコンびレンジやヒーターなどの切り替えをするとさのスイッ 
チ音です。__ 

ドアを閉めてから日分 W 上過ぎていまず。ドアを開閉しなおして 1あたため I 
キーまたは际たため2展]キーを巧してください。（11、12ページ参照） 

r 生解 漏 I らくらくメ ニ ュ 斗 11なをの 〜 口 4 蒸しも柳 I 6 茶わん蒸で口 8 ヶ-马 
(手動 11レンジ I 強11レンジ I 中11レンジ I 弱 I のときの断続動作音です。 

加熱始めに食品を置いた位置に、回範を止めるためです。 (9 ページ参照） 
※加熱途中、ドアを開けたり、とりけしキーを押した場含は、その 
___ときの位置で止まります。_ 

角曲での加熱は、加熱途中で角皿の奥と手前の入れ替えび必要です。 

に0.21ぺージ参照）_ 

スタートするとさのタイミングにより、ちまたは左に回転します。 
(料理の仕上びりには影響ありません。）_ 

調理終了後にドアを閉めてから5分過ぎたとさにはたらく待機電力 
をオフするスイッチの音です。_ 

時計びセツトされています。時計を解除してくだごい。 （8 ページ参照） 


■250 でに設定でをないことがある 
■残り時間び途中で変わることがある 


■キーを巧しても受け付けない 

■終了音の音び切り替わった 

麵市販の料理ブックのオーブンメニューや市販 
の生地を使うと上手にできないこと がある 
■表示窓に rMj び表おされたままで加熱 
されない_ 

■ ドアを開けると加熱が取り消される 


加熱室び熱い場合の最大設定温度は21日むになります。 

才ート調理と I オーブン1 (予熱なし)のとき、料理を上手に仕上げる 
ため加熱途中で殘りの加熱時間び変わることびあります。_ 

待機電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして表示窓 
に「0」表示させてからご使用ください。 

仕上びり調節キー y を約3秒間押すと"ピッ"と鳴り、疲了音の音 

色び切り替わります。 （9 ページ参照) _ 

この料理編の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動 
で様子を見なびら焼いてください。_ 

差込プラグを抜いて、約日秒たってか5、差し込みなおしてくだ 
さい。 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないとさにドアを開 
けると、加熱び取り消されます。 


次のことをお調べください/次の場合は故障ではありません 





















正常にならない場合は、差込プラグを抜を、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 

保証と アフターサービス (おずお読みください） 

★本体内部には高圧配線びしてありまずので、ご家庭での修理はおやめください。 

瞧纖 tilllJI 臟 .感11修理を依頼さ捕る’と劑ま,區 iiii : 


瞧麵 i 画妻,補編; iJ : ii 麵，画^^ 

保詔書は、必ず r お買い上げ曰-販売店名」などの記入をお確か 
めのラえ販売店から受け取っていたださ、巧容をよくお読みの 
後、大切に保存してください。 

♦保詔期間は、お買い上げの曰か51年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 

Jill 誠#熱婚鶴 i 幽11 i : 

オーブンレンジの補修用性能部話の最低保有期間は、製造打ち 
切り後8年です。 

この期間は通商産業省の指導によるをのです。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために必要な 
部品です。 


23 • 24ページに従って調べていただを、なお異常のあると 
さは、ご使用を中止し、必ず差込フラグを抜いてから、お 
買い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただをたい内容 


諭欄 ill 瞧 S お靡細闕 

ご転居によりお買い上げの販売店のアフターヴービスを受け5れ 
なくなる場合は、前ちって販売店にご相談ください。ご転居先で 
の曰なの家電品取扱店を紹介させていたださます。 

♦この才ーブンレンジは、電源周波数び5日 Hz • 6日 Hz どち5の 
地域でちご使用になれます。 

(部話交換の必要はあ0ません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販売店また 
は電気工事店に依頼して、アースの取り付け直しを行ってか 
5ご使用ください。巧ページ参照） 


※銘板は本体ち側面にあります。 

麵保証期間やは 

修理に際しましては保詔書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店び修理させていたださます。 

■保話期間び過ざているとをは 

修理すれば使用でをる場合には、ご希望により修理させていた 
ださます。 

f i 據驾料をのしくみ 

修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


•ill - ド r 1 .i !11 ... :. 'iii ! II ir !i I 1'Fi-iF,,1: ! あ .，;. ,i.1 I 1 r い i :;: ■■i 

I ご巧明な賠や條辑巧闕する il 写南师热 


修理に関するご袍談並びにご不明な点は、お買い上げの販売店 
または、お近くの曰な家電品のお客様ご相談窓口一覧表(巧 ‘26 
ベージ)の窓□にお問い合わせください。 


表巧窓にこんな表巧が出たとを 


品 る 

曰立オーブンレンジ 

お 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ曰 

年月日 

故障のが況 

(でさるだけ具が的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお巧5せください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 



技術料 

故障した製品を正常に修復するための料金です。技 
術者の人件費、技術教育費、測定機器等設備費、一 
般管理費等び含まれています。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に巧帯す 
る部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場をの費用です。 
別途、駐車料金をいただ<場合びあ0ます。 



表示窓にこんな表示がでたとき/保証とアフタ—ヴービス 


曰立家電品のお客様ご相談窓□一覧表 


(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示） 





白ち^品庐っ I 皆巧巧巧巧 I 談ゃ修理はお員上げの販売店へ 

なお、 g 居 If れたり’、贈物でレただいをもわが修理などで、ご不明な点ば下記窓口にご相談〈ださい。 



’巧 

/Tt 

顯 


修理な どアフタ~サービスに 
関するご相談は 
gggg 0120 -3121-68 


商品情報やお取りおいに 
ついてのご相談は 
gggg 0120— 3121—11 


* フリーダイヤルされますと、お客様の地域を担当する 
センターへおつなぎします。 


修理ご相談窓口 


かお道地区 

担当地域 J 她点名 


かお道 


ネし幌 
化川 
化見 
訓路 
帯広 
小樽 
ち小お 
室蘭 
函館 


巧を m 

'ネし幌ホ白石区東ネし幌2条 4-1- 
姐川巿東光10条 3-4 -14 
化見ホ常盤町 3-2- 21 
細路巿新橋大通 1-1- 5 
帯広巿緑ヶ丘2条通り 1-2 -7 
小樽巿錦町 5-1 2 
苦小牧市住吉町 2-5-2 
室蘭巿中島町 3-14-1 3 
函館市亀田町 7-12 _ 


関ま-甲信越地区 


まか地区 

祖当地域 [ 拠点名 
青森県 青森 

むつ 

弘前 


巧田県 


福島県 


県南 
山形 
を内 

いわき 

ネ呂島 
原町 
郡山 
会津若松 


所を地 
青森巿青柳 1-16-4 
むつ市緑町17-56 
弘前巿か條 4-2-3 
八戸市大字根城字白山平 1-7 
盛岡巿東仙北 1-12-12 
水が巿ま中通り 2-4-38 
'仙台巿宮城野区扇町 3-2-9 
古パ I 巿古川字上古川巧0 
桃生郡河南巧鹿义道的前 499-1 
■ 秋田巿±崎港相染町字沖を地 151-1 
大館市御成町 3-1-9 
大巧巿福住町 4-1 6 
'山形市蔵王松ヶ氏 1-1-33 
酒田巿東町 1-7-1 
'いわき市平塩字古パ195 
福島市春日町 14-33 
原巧市栄町 3-41 

ま達郡本宮町大字荒井ぞ長山79 
会津若松巿西セ日町 6-1 5 
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中国地区 

ネ旦当地域 

拠点名 

所在地 

鳥取県 

鳥取 

鳥取巿千代水 3-1 06 

島根県 

山陰 

松江巿西ま田 2- 2- 5 


浜田 

浜田巿下府町％ 8-40 

岡山県 

岡山 

岡山ホ延友189 - 3 


津山 

津山巿小原109 

広島県 

広島 

広島ホ西区観音新町 


備後 

福山巿高西町川尻11 0-1 


ち 

吳巿阿賀中央 3-1-7 

山口県 

山 □ 

ま敷郡小郡町大字上郷字仁な津下5220 


東山口 

下松巿潮音町 2-2-5 


四国地区 

担当地域 

抛点ち 

戸斤を化 

德島県 

徳島 

徳島巿応神町古川字日の上1 5- 2 

香バ1県 

香"1 

坂出巿林田町 4285-1 43 

を巧県 

愛媛 

松山巿内宮町2007 


東予 

新居浜市款生字犀ノ下11 50-4 

葛巧県 

高知 

高知市朝倉西町 2-5-5 


九州•う 

中縄地区 


担当地域 

拠点名 

所在地 

福岡県 

福岡 

福岡巿博多区諸岡 3-21-28 


：!ヒ九州 

化九州市小含化区模崎 1-4-8 


义留米 

义留米市野中巧 1440-1 


大牟田 

大牟田巿天領町レ201 

佐賀県 

佐賀 

佐賀市錦島町大字八戸3181 


唐津 

唐津市町田1863- 3 

長崎県 

長崎 

西彼巧郡長与听高田郷 1275-1 


佐世保 

佐世保市山祗町 329-4 


五島 

福江ホ下大津町 724- 7 

熊本県 

熊本 

熊本巿春竹町春竹500 


八代 

八代市西中西町 10-10 


天草 

本渡巿今蓋新巧3444 

大分県 

大分 

大分市豊お 5-4-1 2 


中津 

中まホ大字下油永字化原 564-1 


佐伯 

佐伯巿中が南町 9-5 

宮お県 

宮崎 

1宮贿巿大字芳 ±589-1 


延岡 

延岡巿旭ヶ 56-1-24 


都城 

都城市薑蒲原町 24-2-5 

鹿児島県 

鹿児島 

鹿兜島巿宇宿 2-8-2 


廃屋 

鹿屋巿新生町 10-4 

沖巧県 

那覇 

那覇巿字安謝 620-1 87 



般ご相談窓 □ 家電品についてのご意見やご要望はを地区のた客様相談センターへ 


担当地域 

電話番号 

所を地 

：|ヒ海道地区 

(011) 833-5088 

ネし幌巿白石区東札幌2条4一 1 — 10 

ま化地区 

(022) 222 — 5088 

仙台ホ青葉区片平1 一3 — 3 0(日本コロムビア仙台ビル） 

関東-甲信越地区 

(0 3 ) 3834 -8 588 

台東区東上野2 "-7 — 5 (日立家電上野ビル） 

中部地区 

(0 5 2) 795-5088 

名古屋市ず山区川宮町5 5 (日立家電ず山ビル） 

関西地区 

(0 7 8) 431 —5088 

神戸市ま灘区甲南町1 一3 — 8 

中国地区 

(0 8 2) 231 —5088 

広島市西区観音新町1 一7— 17 

四国地区 

(0 8 7 7) 4 7- 1 0 8 8 

坂出市ネ木田町4 2 8 5 - 1 4 3 

九州-沖縄地区 

(0 9 2) 2 8 1 - 5 0 8 8 

福岡市博多区店屋町 7 —1 8 (博多渡ぶビル） 



日立家電品のお客様ご相談窓口-覧表 
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♦ご相談窓口の名称-電話番号-所な地等は変更することがありますのでご了承ください。 


— K.1 1— 



mmwfil 



加熱時間一覽表 . 

レンジの便利な使いかた 

湯せん（とかしバター/とかしチョ〕レーり . 

乾燥（塩/砂糖/カルシウムふりかけ) . . . 

お酒のあたため . 

インスタント食品 . 

ラーメン，ヌードル/カレー-丹をのの具/ご飯をの 

朝食&お総菜 

• I ^ ースト （巿販の口ールパン/菓子パン） . 

ベーコンエッグ （巣ごもり卵） . 

ピザ （冷凍ピヴ/を蔵ピヴ) .. . 

•マカ□ニグラタン . 

ホワイトソース . 

•冷凍グラタン . 

ウィンナ ーソー セージのベーコン 巻き"…… 

し、り卵 . 

結の塩焼き （短結) .. . 

魚の,照り焼き （ぶり、まぐろ、さわら） ••… • •…… 

♦フライ、ナゲット . 

•茶^^ん蒸し .. 

♦イタリアンサラダ . 

♦キャベツのミモザ風 （手作りドレッシング) …… 

•魚介類の解凍 . 

♦ いかの兰種盛り （真砂あえ、うにあえ、木の芽あえ） 
♦まぐろどんぶ0 . 


お菓子-パン 

チーズ チップス . 

べっこラあめ . 

焼きいも （ベークドポテト）‘ 

スティック A " イ. .. 

大福ちち . 

>型抜をクッキー . 

>絞り出しクッキー . 


♦印はオート調理です 


□ールケーキ . 36 

参 デコレーシヨンケーキ . 37 

参 チー ズケ ーキ . 38 

八。ウンドケーキ （チヨコバナナケーキ） . 38 

/てターロー J レ (口ールパン) . 39 

パリッ庫網焼き 

参チルド食品 . 40 

さつま揚げ/厚揚げ/八ンバーグ/チキンステーキ/ 

ラなざのかば焼を 

♦調理済みを凍食品 . 41 

冷凍八ンノ（ーグ/冷凍焼をおにざり/冷凍たこ焼さ/ 
冷凍春巻さ/;令凍較テ 

オイルセ~ブフライ 

♦ヒレカツ （チキンカツ、白身のフライ） . 42 

♦ライスコ□ッケ . 42 

• えびのガーリックフライ . 42 

らく！ 5 くメ II ユー 

♦冷凍めん （うどん/ラーメン/そば) . 43 

•親子巧 . 44 

•牛玉幷 . 44 

♦かつ巧 . 44 

いな玉幷 . 44 

♦ 5 く 5 く肉じゃが . 45 

♦大根とほたてのさっと煮 . 45 

•巧風野菜のさっと煮 . 45 

• さばのトマトソース煮 . 45 

♦ポトフ . 45 

•雑炊 . 46 

♦クリームリゾット . 46 

• チヤーハン . 46 

♦あさりのワイン蒸し . 47 

♦たらのチーズ蒸し . 47 

• 豆腐と春雨の麻婆蒸し . 47 

♦蒸し鶏のねぎみそあえ . 47 


このククレツトガイ 
ドに使用している計 
量カップ•スプ"-ン 
の質量(重量)は表の 
とおりです。 


標準計量カップ-スプーンの質量表(単 位封 (1 ml - Icc ) 

かップ計量。、さじみさじ1カップ 




水-酢•酒 
しょうゆ•みりん•みそ 
食塩 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 
小麦粉(薄力粉） 
小麦粉(強力粉） 
パン粉 
粉ゼラチン 
トマトケチヤップ 


(200 ml ) 

食品名 

(5 ml ) 

(15 ml ) に日 0 ml ) 

200 

トマトピユーレ 

5 

16 210 

230 

ウスターソース 

5 

16 220 

210 

マ3ネーズ 

5 

14 190 

110 

粉チーズ 

2 

6 80 

100 

生クリーム 

己 

15 200 

10已 

油•バター.ラード 

4 

13 180 

45 

ココア 

2 

6 80 

130 

白米 


' -160 

240 

炊さたてご飯 

— 

-120 


料理編 2 












































































































オート調理メニューを手動調理するときの 

加熱時間一覧表 

こ*爲 


様子を見なが5加熱時間を調節します。 
xSi はラップまたはふたをしません。 
♦巧はしまず。 


葉菜、臟メニュー 

(あたため、解凍あたためメニ:!一と冷凍した野菜は13ぺ一义牛乳は14ぺージを勤得してください。） 


メニュー名 


オート調理 


ほうれん草 
ホ ル松菜-春菊 しゅァ If I 

菜 i 菜ャう^やお口景豪」 


カリフラワー 
ブ□ッコリー 

ス^ グリーンアスパラガス 

菜さやいんげ方 
さやえんどラ 


ゆで野巧 
2葉菜] 


とラをろこし r ゆで野菜1 
かぼちゃ[1_窠菜 im 


〇0で野菜] 


か 

ぼ 

ち 

や 

に 

ん 

じ 

ん 

さ 

つま 

い 

ち 

根さ 

と 

い 

を 

ご 

ぽ 


ラ 

菜れ 

ん 

こ 

ん 

じ 

ゃが 

い 

ち 

大 



板 

らの 

凍 

め 

ん 


ゾ 親子巧-牛玉が 
、かつ拜•ラな玉が 


区5 くメこ Hiim もの I 


5 くらく肉じやが _, _ . 

和風野おのさっと煮医5くメこュ - I をさっと煮 I 


調理のコッ 

' 太い薑には切り目を入れ、葉先と根元を交ちにずる。 
加熱を、冷水にとってアク巧き、をどめをずる。 

白巧は葉先と根元を交互にずる。 

加熟を、ざるにあげて水気をきる。 

■ 用途に合わせて切り、塩水につけてアク巧きをずる。 
加熱を、冷水にとってちどめをする。 

小房に分ける。 

ブ□ッコリーは加熱を、冷水にとってをどめをする。 
はかまをはずし、穂先と根元を交互にずる。 

筋を取る。 

加熱を、さっとを水をかけて色どめをずる。 

皮をラップ代わりにずるときは、ひげを取り除く。 
大きさをそろえて切る。 

巧をむいたさといもは、塩をみして水で洗い、 
めめりを取る。 

ごぼラ、れんこんは巧水に b け、アク巧きして 

か 5 it をふりかけて加熱_ずる。 _ 

じゃがいち丸ごと1恒を加熱するときは、丸皿の中むから 
かしず5して置いて加熱し、さいの吕切〇は fill で。 

43ページ参照 
44ぺージ参照 

4己ページ参照 


手動調理の酷 （ r レン列強 1 )1 


分呈 


200 g 

300良〇本) 
20 Og 


メ绵ミ門巧な!煮区密互医を理園 4 日ぺ-ジ参照 
二琴す . fiT " .ハトン I 阮くメこ。「13巧 が ]46 ぺージ参照 

ユあさりのワイン霖し 
,た 5 のチーズ蒸し 


ifSS ? 庚 Ik 睡北垂の j 


46ぺージ参照 


47ページ参照 


標準量 
標準量 

標準量 

標準量 
標準量 

標準量 


C オーブン調理）•手動調 

メニュー名 
雲卜 一*スト幸 

占マカ□ニグラタン_ 

攀冷凍グラタン 
?衛ブ調職み冷まフライ、チキンナゲット 

f 冷めたコ□ッケ、フライ、天ぷ5 
—型あさクッキー 

絞り出しクッキー _ 

お 

P デコレーションケーキ 
(スポンジケーキ） 


紙則であたためるときは、くびれた部分より Icm ほど 
下まで入れる。_ 


加熱時間 

2分20砂 
〜3分 


3分〜 

3分30秒 


3〜4分 

) 5〜6分 

- 約4分 

約4分 

- 約4分 

. 7 〜 8 分 
' r レンジ商的 已分 
I レンジ悼脱 2分 
- 「レンジ隋が ]3分 
[_ レン、;^中 I ぉ4分 
I レンジ描 I 約7分 
I 。ンジ I 中 I お10分 
' r レンジ幅1 約5分 
L レン詞中 I お5分 
' r レンク商1 巧5分 
I レンジ!中 I お5分 

I レンジ階的 3分 
I レンジ忡 I 約5分 

巧1分20秒 


>手動調理での付属品は丸 HD を使用しまず。ただし、 
幸巧のメニューは回転台のみを使用します。 


) は予熱ありの加熱時間 


オート調理 

118トー义问 
[4 グラタン I 
[4 グラタ 3(1] 

〇 5 かわとフラ3 
[巧かわとフラ却圖 
117クッキー I 

扣ケー召 
丘8ケー弓 
がケー马 


標準分量 
2枚 
2皿 
2皿 

1袋 (100 〜200 g ) 
3日 Og 

丸皿1枚分 
直径 15 cm 


手動調理の目安 

加熱方法と加熱時間 
トースタ—. グリル I 8〜汾 


I トースター • グリル I 8〜汾 
[オーブ习210で約28分(約26分） 
[オーブ习2のむ約34分(約30分） 

臣巧論 阿〜19分 

I オーブン1 160む24〜28分(約24分） 
[才—ブ习 ISO む3 2 〜 36 分(約 3 纷) 


直径 18.21 cm L 才-ブンい5〇で 4 4〜48分(約4纷） 
直経 24 cm f 才ーブン1140 TC 52〜5目分(約已2分） 


レンジの 



湯せん 


とかしパタ-胃 

バター (40 g ) を耐熱容器に入れ 圃 
「レンジ I 巧爾 1 分 30 納 如熱します。卜 
—スト巧のめりバターにするときは垣 
D にろジ厲1を使い I 約 1 分 50 砂1 加熱 
しでやわらかくします。 


とかし^ 

チョコレート 

チョ〕レート (50 g ) を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、途中かき混ぜなび 
ら 择動 ir レンジ I ホ!騎 4 分 20 秒〜 4 分 40 翻 
如熱します。 

^•バターやチョコレートは dD 「レン 
! Jm で加熱すると、飛び散ったり、 
こげたりすることびあります。 

•食品はおなが態や種類によって加熱 
時間び多か異なります。樣子を見なび 
ら如熱しでくださし、。 


インスタント食品 


ujMiiimiiiiiyii umim 111111 MnuiHHiiiiijnw 化 1111111 iiMiiJLiui 


乾燥 


湿った塩、固まった技が睹 

塩、砂糖(各 100 g ) はそれぞれ证じ広げ 
闕 I レンジ I 強111〜2分 I すつ加熱すれ 
ばもとのサラサラ状態になります。 


煮干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し （120 g ) は两瞩を取って曲に広 
げ { H I レンジ I 中 I にこ 遂かかき混 
ぜなびら00熱しま IPHUHI 

ちめでからクジ I 

キンヴカジタ-’’ 

かミキサ-にか ... 

け、短(少がで sH 

巧をつけまず。卿^^ 


を^ 

.が ^!:^^ 


お酒のあたため 


心わ 

お酒はコ 、ジブ または徳利 
I こ入れで屋_動」 「レンジ岡 
であたためます。 

130 ml (徳利1本）40秒〜1分10秒 
1 80 ml (〕 ツス杯または徳利1本） 

1分10秒〜1分30秒 

C ひと < ちメモ） 

•徳利であたためるとさは、くびれた部 
分より1 cm ほどでまで入れます。 

•びん詰めのお酒は必す佳を巧いでから 
あたためます。 




* 電子レンジでの使いかたび指示してあるときは、その指示を目巧に加熱してくださし、。 
* 加熱時間は、高周波出力已〇 OW の時間を目安にしまず。 （ lml =1 cc ) 


作りかたとコツ 


加熱時間 


発泡スチロールや 
袋入り 
ラーメン • 

ヌ—ドル ベ S 
など 

•め心 


アルミパックの 
レトルト食品 


カレー. 
ならのの 
具など 



カップまたは袋から出しで別の容器に移します。 

がの量はめんび水画から出ないように300〜 400 ml を入れで図の 
よラにラップをしまず。 破裂防止のため 

♦めんは、水面からおない大きさにします。 /：：： r =：：：；：：；>/ cm < ら U 
♦舶熱後、よくかき混ぜます。 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器(こ移しラップまたはふた 
をします。 

♦如熱後、よくかき混ぜます。 

♦ おかゆなどは、如熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

X いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどび入つで 
いるちのやカレーなどは、辦び散ることびあります。 


カツフめん(標準量） 
1手動] [1/ ンジ]強1 
に分〜 6 分 30 秒I 
袋乂〇ラーメン 
I ま動 y レンジ r 強 I 
15分30妙〜7却 


[おたため I 


真空パック食品 
ご飯ちのなど 




袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移しよくほぐしでから 
ラップまたはふたをしまず。 

•如熱を、よくかき混ぜます。 

♦袋のまま舶熱するときは、袋に2〜3か所巧をあけでから舶熱 
します。 


[ちたため I 


料 J 











トーストのコツ 


トース 


|19 卜—ス F 1 卜-スタ- 飢け 

\ _ / 

如熱時間の目安 約7分 
_力□リー（1枚分）約 170 kcal 

巧料に巧分） 

食パン （1 がけ〜 3 cm 厚さのちの) . 2枚 


、す/がい•い 


作りかた 

回転台の中央に寄 
せで食パンを姐ぺ 
巧トースト I で焼さ 
ます。 


巧バ 

い韩 II ……，，•一-^ '• ， .… •一’ーグ•: 

1 1 1 



〔ひとくちメモ〕 へ —> 

• 市販の □- ルパンや菓弓•パン (2 〜4個） 

を焼くときは包装をはすし、◎転台に並 
ベ居两|とースター.ブリル114〜5ち]焼きます。 にン ジ I 中 I 2分 


2 分 30 秒 < 


♦一度に焼ける分量は！〜2枚* 
♦パンの置をかたは 


力□リー (1 個分）約 llOkcal 


論—’ 


1巧のときは、片方 
じ寄せで置きます。 


材料。個分） 

卵 . 

ベー〕ンり cm 污のり） • 
玉ねぎ(薄のり） . 




フランスパンなどル! 
形のパンは、円周 
に置きます。 


•裏返しは不要 

上下ヒーターで、表と襄を同時に焼さ 
ます。（回転台の構造上、まと裏の焼け 
員ちはやや違います。） 

•仕上がり調節は 

バンの層さや種類（メーカー）、保を 

状態によって焼さ色び違います。 

焼さ色を濃いめじしたいときは 「やや 
遵か國（こ、薄くしたいとさは I やや 
蜀か國にします。 

冷凍したパンは 防や強 I で、乾燥ぎみ 
のパンはをを Ml で焼きます。 

1] から匿]まで日段階に調節できま 
す。 （9 ページ参照） 

♦焼き上びったらずぐ取り出す 


作りかた 

玉ねぎを器に數さ、卵を割り入れで 
卵黄を竹おで2〜3か巧つさ刺し、 
卵黄膜に巧を開けでベーコンを散らし 
ます。おおいをしで 障動 111/ンジ I 中1 
巧巧二2夕丽酌 如熱します。 

(ひと < ちメモ） 

• ゆでたほラれん草 (20 g ) を敦いで巣ご 
ちりがにしでちよいでしよラ。 


■ A 迁局 


A 注意 


バター、ジャム等を多量 
に塗ったゾてンを焼かなし、。 

(発乂する恐れ） 


0 


卵を (M I レンジ踊 で加熱ずる 
と破裂しまず。 

必ず 序動) I レンジ I 奇^ で加熱して 
<ださい。 

とさほぐさないがを、卵だけで如熱す 
ると破裂しますので、他の巧料と組み 
含わせで加熱しでください。また、加 
熱直後、卵黄を竹宰などでつき刺さな 
いで < ださい。 

♦ 厚動) I レンジ 1中 I でち、加熱しすぎ 
ると破裂することびあります。 


靈 


ベーコンエッグピザ 



_力□リー__約 750 kcal 

材料(直径巧〜 20 cm のもの1枚分） 

市販のピザクラスト(ピザの台） . 1枚 

ピザソース(巿販のをの) . 適量 

—玉ねぎ(薄のり）………乂個弱(約40呂) 

ベーコン(たんざくのり） .30 g 

のサラミソーたージ(薄巧り）………4枚 

ピーマン(輸切)り） . 1個 

マッシュルーム定(スライス） 

し . ル；4左(約巧呂) 

スタッフドオリーブ(薄のり） . 3個 

ナチュラルチーズ(ピザ用） .50 g 

短、こしよラ . 各か々 

作りかた 

〇な皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敦いでピザクラストをの 
せます。 

@ピザソースをめり、®を並べで程 
く痛、こしよラをし、チーズとオリー 
ブをき体に散らし 勵巧-ブン顺 o ’ c 1 
[ i ^22 夕1 焼きます。 

〔ひとくちメモ） 

• 冷凍ピザやち蔵ピザは様ろを見ながら 
同様にり日熱します。 


朝食& 

お総菜 





マカ□ニグラタン 

ド-ブン] 


|仕上びり調勒蜀 

_加熱時間の目安約33分 

巧料に人分） 

冷凍グラタン(巧販のもの） . 2皿 

作りかた 

冷凍グラタンを丸皿に化べ 14グラタン I 
國で焼きます。 

(ひと < ちメモ〕 


加熱時間の目ち （2 皿分）約27分 
_カロリー （1 人分）__約500 kcal 

ネオ料 (4 人分） 

マカ□二 . 80邑 

"鶏ちを肉 0 cm 角のり） . 100良 

大正えび(尾と殻を取り、背わたを取っ 

で半分にのる） . 8尾(約 lOOg ) 

1玉ねぎ(薄のり） . 個(約 100 g ) 

^1マッシュルーム定(スライス） 

. ル1お(約 50 g ) 

バター . .25 g 

一塩、こしよラ . 各か々 

ホつイト ソース . カッブ3 

ナチュラルチーブ(ピザ用またはがチーズを 
適黃 .80 g 


作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、サ 
ラダ巧（分量外）をまぶします。 

@深めの耐熱容器に@を入れ國 
[17 ンジ I 窥 阮を詞 如熱し、マカ□二と 
含ねせます。 

@②にホワイ トソースの 半量を如え 
であ之ます。 

〇バター(分量外）をめったグラタン 
虹に③を分け入れ、残りのホワイト 
ソースを全体にかけで、上に チーズ 
を散らします。 

@④を丸曲に並べ 巧クラタン I で焼さ 
ます。 

© 残りち同様にしで焼きます。 


ホワイトソース 

作りかた 

〇深めの容器にル麦粉とバターを入 @牛乳を少しすつ如えなびらのばし 
れ I ま動 [17 ンタ轴 で加熱しで泡立で 障動) I レンジ r 強 I で途中かさ混ぜなが 
器でよく爲ぜます。 ら加熱します。 


分 • 

カップ1 

ヵップ2 1 

カップ3 



牛乳 

カップ1 

カップ2 

カッブ3 

巧 

ル麦粉（薄力粉） 

20 g 

30 呂 

40 良 

料 i 

バター 

30 良 ， 

40 g 

50 宫 



也、ししょつ 

各か々 

各少々 

各か々 

作 

0 

か 

卞一 

〇 

か麦粉、バタ-を加熱1寺動りレンジ1強1 

約1分10抄 

約1分40砂 

約2分 

/ レ 

1 


牛乳を加えで加熱昏覇11レンジ1強1 

4〜5分 

6〜8分 

11〜12分 


ソースびふきこぼれることびあります。 


グラタンのコツ 


•分量は 

—度に1〜3人分まで焼けます。 

♦容器は 

クラタン皿を使います。またち凍品な 
どに使われでいるアルミクース曲のま 
までち焼けます。 

♦焼くときの皿の置をかたは 





♦具のげ態によって 

焼さ上がりび違っできますから、具の 
あたたかいラち(こ焼きます。つめたい 
ときは 序画) r レンジ圃 であたためで 
から焼きます。 

♦仕上がり調節は 

焼き色を濃いめにしたいとさは ID に、 
薄めにしたいとさは [ IU にします。 

•焼きが足りなかったときは 

怯動 1 同•ーブソ|210で| で様ミを見な 
びら、さらに焼きます。 


• A 注意 


具によっては飛び散ることびありまず。 

いかを使ラときは全体にのれ目を入 
れ、 マッシュ ルームは のつ たものを使 
っでください。 
































































































ウイン ナーソーセージ 
のベーコン巻を 



力□リーり個分）約じ Okcal 


材料。2偃分） 

ベー〕ン（半おにのる）••… 
ウインナーソ ー t — ジ 


6巧(約 lOOg ) 
6本(約100 g ) 


作りかた 

〇ウイン ナーソー ジはのり目を 
入れるか、フォークや竹をで巧をあ 
け、 半分にのります。 

@ウイン ナーソー t — ジをべーコンで 
卷き、楊枝で止めで曲に化べ屋 Uik 
シブ閥爾2分1 舶熱します。 

(ひとくちメモ）. 

• ウイン ナーソーたー ジの代わりに チー 
ズやさやいんげんなどを使つでちよいで 


4 ^^ 

いり卵 

I レンジ I 強 I 巧獅 


力□リー約 90 kcal 


材料。個分） 


ルさじ:^ 
. か々 


作りかた 

〇耐熱コッブに卵を割り入れ、©を 
り D えで善でよくかき混ぜます。 

@ 序覇]|1/ンジ I 強い約40抄1 加!熱しま 
すび、透中ふくらんできたらま單く 
わ\き混ぜ、再び加熱します。 


链の塩焼を 


DF - スタ—.グリル]の〜26分 


_カロリー(けりれ分）約 1701 <cal 

な料 (4 切れ分） 

を結ののり身り巧れ約 lOOg のもの)… 4 のれ 
塩 . か々 

作りかた 

〇結全体(こ程く想をふります。 

@な皿に焼網をのせで、サラダ油（分 
量外）をめつでから①を並べ、 r ま動 1 
「卜ースター.ヴリ に2〜26分 1 焼きます。 


フライ、ナゲッ 



〔ひと < ちメモ〕 

• 塩魅 （1 佩れ約 lOOg のちの* 4のれ）ち 
同様にしで焼き上げられます。 


魚の照り焼を 


__カロリー（ぶりけりれ分）約270 kcal 

材料•作りかた 

ぶり、まぐろ、さわらりのれ約100長の 
もの•各4な!れ）は、たれ（しよラゆ、 
みりん各カップ；^)に約30分ほどつ 
けでから結の拖焼さを参照し度劃 
夕…ブリル吃〇〜 22 が焼きます 


り5からつとフライ I 


如熱時間の目安約11分 

材料 

揚げ調理済み冷凍フライ、チキンナグツト 
. 100〜 300 g 

作りかた 

な曲に直接またはオーブンシートを 
熱いた上に泣べ ri 5 からつとフライ I で焼 
さます。 


参分量は 

巧販の揚げ調理済みを凍フライの；^〜 
2袋分です。 

♦丸皿にアルミホイルは 

絶巧に敷かないでください。 

レンジ施熱の時に、乂巧（スパーク） 
の原因になります。 

袋やラップを取りはすし、凍ったまま 
丸皿になべます。 

♦冷めたコロッケ、フライ、天ぷ 
らなどのあたため 

仕±びり調節歷]で、同様にでさます。 

♦仕上びり調飾ま 

蠢びかないときに輕]を、量び多かった 
り、カリカリにしたいとぎに！]を使い 
ます。 

♦焼きが足りなかったときは 

居動] I 才-ブ3巧丽口 で様子を見なび 
ら、さらに焼さます。 

♦食品び丸皿にくっつくときは 

フライ返しを使っででいねいに取り出 
すか、丸曲にクッキングシートを敦い 
で加熱します。 





作りかた 

〇ボールで卵をよくとさほぐし、® 
を加えで混ぜ、襄ごしします。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取ります。 

@ 容器に②を入れでラップまたはふ 
たをしで 障動 II レンジ「中1阮2分30秒 I 
M 熱します。 

© 茶わん蒸し容器に③、かまぼこ、し 
いたけ、ぎんなんを入れ、①を八分目 
くらいまでそそぎ入れ、巧ぶたをしま 
す。 

@④をな曲の周固に等間隔に並べ0^ 
^ん蠢订 で如熱し、如熱後、加熱室 
わ、ら出しで約5分ほど蒸らし、兰つ 
葉をのせます。 


(1 ml 二 Icc ) 


えび(殻つき） . 4尾 

かまぼこ(薄のり） . 8枚 

干ししいたけ（もどしで污づきを取り、 

そぎの口） .8 fc りれ 

ゆでぎんなん . 8個 

H つ葉 . mm 


イタリアンサラダ 


I ゆで野 あ 《 - 

[XM レンジ 

L 3 很零] - ' _ 

加!熱時間の目安 約11分 

_力□リーり人分）約400 kcal 

材料 (4 人分） 

さやいんげん . 200吕 

じやびいち . 大2個(約400呂） 


サラミソーむージ(薄のり）……… 

プ□忆スチーズ . 

スタッフドオリーブ(薄のり）••… 
「アンチヨビ ー( みじんのり） • 
玉ねき(みじんのり）……-%11 

@ ノくた U (みじんの 0). 

レモン汁… . 

L こしよラ . 


-%個(約 50 g ) 
，……大さじ1 
••……大さじ1 
. 少々 


オリーブオイル . カップ％ 

レモン（くしおのり） ... 適量 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長いち 
のは半分に切つでラップで包み ゆで野 
莖 j 12裏詞 で如熱しでざるにとります。 
@じやがいちはきれいに洗い、巧ご 
とラ、ジブで a み 巧)で野蔚「3很翅 で如 
熱します。熱いラちに皮をむさ、層さ 
1 cm の半月のりにします。 

© ブ□じスチーズは 1 cm 巧のさいの 
目切りにします。 

〇ボールじ®を入れ、かき混ぜなが 
らオリーブ油を加えでドレッシンヴ 
を作ります。 

@が料すベでを④のドレッシング 
であ无で皿に盛り、レモンを飾ります。 

(他の野菜は28ぺージ参照） 


茶わん蒸し 



加)熱時間の目ま 約32分 

力日リーり人分）約 130 }<cal 


材料 (4 人分） 

卵液(卵1にだしホ約3の割合） 

卵 . 3個(約巧 0 ml ) 

だし汁 . 450〜 500 ml 

@しよラゆ、婦 . 各ルさじ％ 

，みりん . 小さじ1 

鶏肉(そき切り） . 約 40 g 


♦料理に合わせた下ごし5えを 

葉菜類の根の太いちのには、十夕享の 
のり目を入れたり、房になっでいるち 
のはル房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささにのりそろえたり、 
なるべく同じ大きさのちのを選びます。 

♦材斜に含ったアク巧きを 

加熱前に、水、薄い溢水やががにさら 
しでアク抜ぎをします。 

•水気ををらずに 
ラップでぴったり包む 


♦分量は 

1〜6個まで作れます。 

♦容器は 

直径び 8 cm くらいのふたつきのちのを 
使います。 

♦卵とだし汁は約1対3の割合で 

が液び薄いとかたまりにくく、濃いと 
M 熱しすぎになります。 


•乂の通りにくい具は 

あらかじめ下ごしらえをし、セ分通り 
加熱しでおきます。 

•卵液の温度は20〜25でにずる 

低いときは、仕上がり調節を直^に、 
高いときは區]にします。 


♦卵液の量は器の八分目<5い 
< -^ム〜 1.5 cm 




主1〜 1.5 cm 
了くらいあける 


♦容器の並べかたは 

な皿の周固に等間隔に離しで並べま 

♦如熱室は冷ましてか S 

I 才ーブン II 卜ースター•ブリル 1 使用後 
で加熱室び熱いと上手に仕上びりま 
せん。 

♦取り出ずときはま意ずる 

丸曲や容器び熱く、すべりやすくな 
っでいます。オーブン巧寺袋や乾い 
たぶ、さんなどを用いでください。 

♦如熱び足りなかったときは 

(ま動] [17 ンシ^ で、様子を見ながら 
加熱します。 





料理編 





































































魚か類の解凍 



キャベツのミモザ風 



加熱時間の呂ち約6分30秒 
力□リーり人分）約 230 kcal 


材料 (4 人分） 

キヤべ、ソ（ひと□大じがる） • 
クリーンアスパラガス… 
プチトマト（半分じのる）…‘ 
ノ\ム(放射状に6專分する）•… 


. 300 g 

. 200居 

. 6個 

. 6巧 

卵(卵黄と卵白に分ける) . 2個 

フレンチドレッシンク‘ ••カップ:^ 
練りか‘らし . ルさじ1 


@1 


作0かた 

〇アスパラガスは固い部分を巧り、 
4 cm 長さの斜めのりにします。 

@①とキャベツを含わせでラップで 
包み 际^野覇に葉对 で舶熱し、水気を 
さります。 

® 卵は別々の容器に入れ、福か々(分 
量 外)を如えでよくとさほぐし1手動 r レ 
>巧蜀「50砂〜1分10秒 I すつ透中かき 
混ぜながら舶熱しで別々に襄ごしし 
でおさます。 

© ②、トマトと八ムを (§) であえ、曲に 
盛って③を飾ります。 


00000 お好みで00000 
オリーブオイルを使った 
ドレッシングでヘルシー(こ 

オリーブオイル（大さじ3)、が（大さ 
じ2)、短（ルさじ グ3)、 こしょラ（少々 ） 
をよく混ぜで作りまず。 



いかの兰種盛りまぐろどんぶり 


如熱時間の目ち約6分 


. 300 g 

腹(約 50 g ) 
. か々 


巧料 (4 人分） 

冷凍いか . 

〈真妙あえ> 

たらこまたは明太ろ 

酒 . 

〈ラにあえ> 

練りラに . 大さじ1 

卵黄 . 個分 

酒 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

妙糖、だし汁 . 各大さじ1 

酒 . 少々 

木の芽(みじんのり） . 4枚 


がりかた 

〇いかはラップなどの包装をはすし 
で発砲スチ□ールのトレーにのせ居' 
II 秉 1(1 度巧し)で解凍します。 

@ ①をサッと洗つでか気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、含わせた巧であえます。 

C ひと < ちメモ） 

•巧のかたさは酒、だし汁で加減します。 
• [ p 馬乗!のコツは17ページを参照しま 
す。 


加熱時間の目安 約10分 

カロリー （1 人分）約 500 kcal 

ホ渊 (4 人分） 

冷凍まぐろ（さしみ巧さくのり）•…•…約400宫 

の f しよラゆ . 大さじ3 

た M みりん . ルさじ1 

炊きたてご飯 . 800資 

青じその葉(せんのり） . 枚 

焼きのり（細切り） . K 巧 

白切りごま、練りわさび . 各少々 

作りかた 

〇まぐろはいかの兰種盛り作りか 
た①の要領で解凍し、そぎのりにしま 
す。 

@どんぶりにご飯を盛り、しその襄 
をのせで、まぐろを逝べます。のり 
ごまを散らしでのりをのせ、わさび 
を添えでから®を等分しでかけます。 







料理編 





d —スチップス 

I レンジ I 強1 4分30秒〜5分 


力□リー約 340 l<cal 

材料 

スライスチープ (4 等分する) . 3が 

■白ごま、黒ごま、パブリカ、青のり粉、 
の ドライパたリ、スライスアーモン 
^ ド、荒びきブラックぺッパー、力 
-レー粉、がえびなど . 各か々 

作りかた 

〇チーズに®の中から巧みのちのを 
選んでのせます。 

@力;迎にオーブンシートを敷き、①の 
チーズを、間隔をあけで円周上に化べ 
I 手動 r レンジ I 蜀矿分30秒〜5が 途中様 
ろを見ながら如熱します。 

t ひと < ちメモ〕 

• 型抜きで工夫をするときれいです。 


呵， I ，が 〜？ r •'で沪取] 

藥顏|1巧|巧，謂?巧 f 马 


大さじ4 
大さじ1 


作りかた 

〇まな板にアル三ホイルの表を上に 
しで広げます。 

@ルさめの耐熱容器に砂糖とがを入 
れで 序覇1「レンジ I 蜀を分 4 0秒〜 3 分 2 〇抄] 
如熱し、少し黄色に色ブいたらおりお 
します。 

© 熱いラちに②をアルミホイルの上 
に巧みの大きさに流し、楊枝をつけ 
ます。ちめたらアルミホイルからは 
がしで取ります。 


シナモンシュガ - 


作りかた 

〇を地をラップの間にはさみ、めん 
棒で3 mm の晨さにのばし、たんざく 
にのつで、ねじります。 

@丸 nn にオーブンシートを敷いで① 
を化べ 序麵才-ブン11200で II 20〜22分 1 
焼さます。 

熱いラちにシナモンシュガーをかけ 
ます。 



大福もち 



焼きいも 


i 删賴猶 lil .Ni! り I 




こ.成遍卿 


_力□リー （1 本分）約 SlOkcal 

巧料•作りかた 

さつまいち （ 1本約巧 Og のちの* 2〜 
4本）は丸 on に並べ 
に lO ’ Cl 惊〜60分 I 焼きます。 

C ひと < ちメモ） 

• じやびいち （1 個130〜150呂のちの • 2 
〜4個）ち同様にしで焼さ、ベークドポテ 


_力□リーり個分）約1 eOkcal 

巧料•作りかた 

のりちち1のれ(約 50 g ) はがにくぐら 
せでから片栗粉を敷いた迎にのせ屋 
動] r レンジ I 蜀 r 約 4 0秒1 加熱します。 
ふくらんだちちの上にひと□大に丸 
めたあんをのせで包み&みます。 


k 



















































I を 、-'‘; パ 


型抜きクッキー絞り出しクッキー 

117クッキー I (^―ブン) |17クツキゴ ^ーブン) 


加熱時間の吕安約26分 


_ 力□リー__ 約900 kcal 

材料(丸 mn 枚分） 

ル麦粉、(薄た粉) . 110宫 

ノスタ〜(室温にちどす） . 50良 

砂糖 . 40呂 

卵(ときほぐす） . 個 

ノ N ； ニラエツたンス .. か々 


作りかた 

〇バターは八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を如えで、 
さら(こよく混ぜます。 

@卵を加えでクリームがになるまで 
よく混ぜ、バニラエッたンスを如え 
ます。 

© ル麦粉をふるいなびら如え、木し 
ゃもじでさっくりと混ぜます。ひと 
つにまとめでラップで包み、ぶ蔵室 
で約1時間化ませます。 

〇を地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の晨さにのばレます。 

@上のラッブをはすし、直径 3 cm の 
型で巧き、アル S ホイルを數いたな师 
に並べ 117クッキー I で焼きます。 



〔ひと < ちメモ） 

• 八ンドミキサーびない場含は泡なで器 
を使います。 


如熱時間の目安約％分 


_力□リー__約 870 kcal 

巧料(丸皿]巧分） 

ル麦が(薄力が) .90 g 

ノスター(室温にちどす） . 50 呂 

砂糖 . 30呂 

卵(ときほぐす） . 大さじ2 

バニラエツたンス . か々 


ドライフルーツ（ルさくのったちの）…適量 

作りかた 

〇型巧さクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□蓋をつけた絞り 
出し袋に入れます。 

@か抑にアルミホイルを敷いで①を 
おり出し、上にドライフルーツを飾り 
117クッキー]で焼さます。 


クッキーのコツ 


•小麦粉を混ぜるとを 

のるようにさっくりと混ぜ、練らない 
ようじします。 

♦生地がベタつくとをは 

粉をさらに足すとがっぽくなり、□当り 
び悪くなりますのでラップで包み、冷蔵 
室でしばらくちやしでから作ります。 

•生地の大きさや厚みは 

そろえます。大きさや厚みび違ラと、 
焼き上がりにむらびできます。 

•焼き上びった5ずぐ取り出して 

そのまま舶熱室に置くと、宗熱でこげ 
すぎることびあります。 

♦生地の保存は 

を蔵室で1週間、冷凍室で1か月くら 
いちちます。ラ、ソプじ包んで保ちしで 
おきます。 


□ ールケーキ 


オーブン 

予熱 


160で 
約14分 




力□リー 約 SlOkcal 


巧料(ち皿1お分） 

ル麦が(薄力粉）…… 

砂糖 . 

卵(ときほぐす）…… 
バニラエツじンス- 

^ r 牛乳 . 

® I バタ- . 


……- 60 g 
……" 60呂 

. 3 個 

. か々 

小さじ2 
. 15呂 


あんすジャム(おのあるをのは裏ごす）…適量 

作りかた 

〇角迎に薄くパター(分量外)をめり、 
硫酸紙（クーキ用型紙）を數さます。 

® を含わせ匡画)いジ哇 J 下罰舶 
熱し、潜かします。 

@卵を八ンド三キサーでわ分逼り泡 
立でで砂糖を加え、ちったりするまで 
巧分に泡立で、バニラエッたンスを如 
えで混ぜます。ル麦粉をふるい入れ、 
木しやちじでさっくりと混ぜ®を如 
えで手早く還ぜます。 

© ①に②を流し込み、底をたたいで 
表面を平らにします。 
e 障動な—ブン1ほ熱 I 1160で r 約14分1 
で予熱をします。 

@予熱終3音が鳴ったら③を曲受細 
に入れで焼き、残り時間4〜6分の 
ところで角迎を取り出しでを前と奥 
を入れ替えで、さらに焼さます。 

@焼き上がったらふきんの上に角曲 
を返し、硫酸紙をはがしで焼き色の 
ついでいる面を上にしであら熱をと 
ります。 

© 生地を裏返しでナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終りを 2 cm 
残しであんすジャムをめり、寺前か 
ら卷さ、卷さ終0をでにしでしばら 
くおいでからのります。 


〔ひと < ちメモ） 

•巧蔵室で冷やし、落ちつかせでからの 
ると、きれいにのれます。 



♦直径15〜 24 cm のケーキが作れます。 I 

ド三 丄尤 - w — 1 1 .. _ II 


^さ 

直径巧 cm 

直径リ cm 

直径 24 cm 

ル麦粉 
(薄力が） 

60 g 

130 良 

180 g 





砂糖 

60 g 

130甚 

180 呂 

卵 

2個 

4個 

6個 

バター 

10 邑 

25 g 

30 邑 

牛乳 

ルさじ2 

ルさじ4 

ルさじ5 

作 〇 

ろ V 

約1分10秒 

約1分50抄 

約2分 

か A 
た @ 

リ8ヶ-キ 


施熱時間 
の目を 

約37か 

約43分 

約47分 


♦加熱室び熱いときは 

[ォ-巧 I トースタ…グリル I 119トース巧 
使巧後で、加!熱室び熱いと焼さ色び濃い 
めになります。 

•ケーキの型は 

原は取りはすしびでき、側面は止めを 
などのないフラツトなちのを使います。 

♦卵やボールはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

♦卵白の泡立ては巧分に 

泡立での吕安は、泡立で器か八ンドミ 
キサーでを地を持ち上げた撕びピンと 
ツノび立:つたよラになるまでです。 

♦良好な仕上がりは 

さめびそろつでいでふくらみびよい。 


デコレーシヨンケーキ(スポンジヶーキ) 


加熱時間の目ま約40分 
_ 力日リー勺 llSOkcal 

材料植径1 8 cm の舖製ケ—キ型1個分） 


ル麦が(薄力が) . 

砂糖 . 

卵(卵黄と卵白に分ける）- 

ノじ:ラエツたンス . 

^牛乳偉温にちどす) • 
の バター . 


…-‘100 邑 
…"100 良 

………3個 
.……か々 
大さじ1 
.……. 20呂 


ホイッブクリーム……… 
くだちの、アーモンド 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷きます。@を含ねせ f ¥ iar レンジ 
耐 I 約1か30视 舶熱しで落かします。 
@ ボールに 卵白を入れ、八ンドミキサ 

でで砂糖を。日車!論 4 J!iP 
え、ツノび立 t 許:が-;幅雜： 

つまで泡なで言許^ 
ます。 ^ . 1’ M 

(別なでを）：：、:ミ"^^*^^***^; ! 




@卵黄を混ぜ入れでバニラエ、ンたン 
スを加えます。 

〇ル麦粉をふるい入れ、木しゃちで 
練らないよラに、さっくりと混ぜ、® 
を加えで寺早く混ぜます。 

@一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと輕く落としで空気を巧き、な曲に 
のせ [18 クーキ I で焼きます。 

@型ごと10〜 20 cm の高さから落とし 
で焼き縮みを防ぎ、型から取り出し 
で硫酸紙をはびします。巧分に席ま 
し、クリームやくだちのなどで飾り 
ます。 

共立て法の作りかた 

@ボールに卵を割り入れ、八ンド 
ミキサーで七分通0泡立でます。 
砂糖を加え、ちったりするまで泡 
立でで(生地で「の j の享び書ける） 

説等 IF 嗎 

を如ぇます 。 W 勒 ,； W 

Sr 


スポンジケーキ作りのポイント 



♦ふくらみび悪い 

が•を体にきめ（目）びつまつでいる 
、n •固くしまつでいる 


臟强臟撥^^ 

•ふく らみび悪い 
* ぼそぼそしでいる 
•きめびあらく、がびダ7じなつで 
残っている 


•がの泡立でかたびおりない ♦ル麦粉の混ぜかたび足りない 

r •おやバターを入れた樹こ混せすぎ•ル麦がをふるつでいない 
f ボで、卵の泡びつぶれたけりるよう 
(こ混ぜる） 

因♦を地を長時間放置した 
♦贼糖の量び少なかった 


•表面に目なつシワびある 
♦全体じさめびあらい 
♦中央部び沈む 


•さちんと空気巧さをしでいない 
♦ボール(こ残っている泡の消えたち巧を、 
型の中央(こ入れた（端のちへ入れる） 
•ル麦がの量びかなかった 
♦粉やバターを入れたをに混ぜすぎで 
がの泡びつぶれた（は]るように混ぜ 
る） 


* 部分のに目のつまつたところびあ 
る 

* ふくらみやきめにむらびある 


♦落かしバターび巧一じ混さつでい 
ない（バターび熱いラちに混ぜる 
こと） 




























































チーズケーキ 


脈-年 I i 


I は上び 0 調節 I 強 I 

如熱時間の目安 

約57分 

力□リー 約 2840 kcal 

材料(直径 21 cm の金属製ケーキ型 1 個分） 

クリ ームチー ズ . 

…‘- 400 g 

バター . 

……‘ 50 良 

g 艮(卵黃とが白に分ける） . 

…… 4個 

粉秋糖 . 

…. lOOg 

ル麦粉(薄力が） . 

……. 40 良 

をク U — ム(室温にちどす） . 

…- 50 ml 

レモン(巧はおろし、汁と混ぜる) …… 

•；4 個分 


( lml =1 cc ) 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を底と側面にぴった 
りと敷ぎます。 



@ボールにクリームチーズを入れ[手動] 
r レンジ悼115〜6詞 遙巧かき混ぜなび 
らクリームがになるまで加熱し、卵黄 
を加えで木しやちじでよく混ぜます。 



@バターは容器に入れ (ま動)「レンジ 
國画^加熱しでやわらかくしたち 
のを②に練り込み、粉砂糖;^量とル 
轰紛を含ねせでふるいに入れ、ダマ 
にならないように混ぜ、をクリーム 
とレモンを M えます。 



© 別のポールに卵白を入れで、輕く 
泡立で、残りの粉砂糖を入れ、ツノ 
び立つまで泡立で、③に2回に分け 
で加え、さつくりと混ぜます。 



©④を型に入れ、型を輯く落としで 
表面を平らにし、な曲にのせで ri 8 ~y 
3鹽で焼きます。あら熱びとれた 
ら型に入れたままち蔵室で冷やしで 
型からはすします。 


八ウンドケーキ 


オーブン 

鷹一^ 

予熱 

ぉ50分 


_ 力□リー約 1730 k:cal 

巧料。 9 x 8.5 x 6 cm の金属製パウンド型1齡） 


な J ル麦粉(薄力が) . 10 Og 

W I ベーキングパウダー………ルさじ:^ 

砂糖 .80 g 

バター(き湿にちどす) . 10 Og 

負日(とぎほぐす) . 2イ固 

ノ又ニラエツじンス . か々 

レーズン、アンだリカ、チェリーなどの 
ドライフルーツ（細かくきさみ、ラム酒 
大さじ1につけたをの） .60 g 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をめ つで 硫酸 
紙(クーキ用型紙)を敷ぎます。 

@ボールにバターを入れ 、 A ンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けで加 
え、よく混ぜ、バニラエツじンスを加 
えます。卵をかしすつ加えなびら混 
せ’、ドライ フルーツを 加えで木しやち 
じで混ぜ含わせます。@を含ねせで 
ふるい入れ、 練らないよラにしで混 
ぜます。 

©②を型に入れ、型を輕く落しでを 
地を詰め、生地の中巧をくぼませで 
表面をならしみ曲にのせます。 

© I 寺動11才ーブン I [¥111150。巧雨な?] 
で予熱をします。 

@予熱終3音び鳴ったら③を入れで 
焼さます。 


〔ひと < ちメモ〕 

• ドライフルーツのげわりに、薄のりの 
ノ ナナ(約1 0 Og ) ときざんだチョコレート 
(約30呂）を力日えでチヨコバナナケーキに 
しでちよいでしよラ。 


ぶ 


棘い勺 






咖 f 


夕^ 


バタ □ —ル にールパン) 


才ーブン 170で 

そ熱 お17分 


_力□リー川固分）_約 ISOkcal 

材料 (6 個分） 

. ル麦粉(強でが） . 150呂 

@砂糖 . 大さじ2強(約20長） 

.塩 . 小さじ;4弱(約 2 g ) 

ドライイースト(顆おがで予偏発酵不要のちの） 

. 小さじ1(約 2.5 良） 

■めるま湯(約40で） . 20〜 30 nnl 

© 卵(ときほぐず） . 個(約 20 ml ) 

. 牛乳(室温にちとす） .50 ml 

ノスター(室温にをどす） .25 g 

<つやだし巧が> 

[卵 . ；4個 

[短 . ひとつまみ 

(1 ml =1 cc ) 

作りかた 

〇ボールに®とドライイーストをふ 
るい入れ、©をり日えでをで程く混ぜ、 
バターを少しすつ加え、よく混ぜで 
ひとまとめにします。 

@を地びべ卜つかなくなり、ボールか 
らくるんと離れるよラになるまでよく 
こねます。 


© 台にたたきつけでのばしたり、半分 
におっで巧し .! 柳.判|お誦..編 

たりしなびら I :盤赫. 馳諭編 
約15分こね 、；I ^イ 
生地をなめま；、 


〇バター（分量外）を薄くめった ボー 
ルに入れ、霧を吹き、ラップか固く 
絞っためれぶきんをかけます。 

識'護獅: 

kn 〜亂 、I 卿*^^，1!, ろ 


I 発酵 H 50 〜60分 I 
発酵させます。 


に0ページ参照） 


@生地び2〜 2.5 倍に発醒したら指に 
小麦がをつけ、を地の巧巧を刺しで 

誤 SS Ipilii 獲 

分。す。 


@ボールをふせでを地を取り出し、を 

If- pi . 柳 


& 生地をスケッパー(または包了） 
で6個 （ 1個約 46 g ) にのり分けます。 

2 S 驚吧言‘ 

でふくらみび I ,iU ;! 

悪くなります 。 h :1| 


@を地のひとつひとつををのひら 

か、のし台で _ 

表面びなめら 
かじなるよう 
に丸めます。 


© 丸めた生地をのし台に並べ、固く 
紋っためれぶきんをかけで生地の温 
度びでびらないよラにしで約20分休 
ませます。（ベンチタイム） 

⑩生地を寺のひらにはさみ、すり含わ 
せるようにし 

諸望請ご、^^ 

のばします。 


の 兰角おの廣辺からクルクルと巻 
き、バター(分量外）を薄くめったな 

をでにして並 ぶで^ 

ベ巧 •（技^ 


⑩生地に霧を吹さ 1寺動11オーブン II 発接 I 
「20〜30が を地び2〜 2.5 倍になるまで発 
酵させます。 

⑩表面につやだし用卵を薄く、でい 
ねいにめります。 

予熱をし、予熱終3音び鳴ったら⑩を 
入れで焼さます。 

C ひと < ちメモ） 

• 作りかた①のが料をを部ちちつき機 
に入れ、8〜10分練るとを地び簡単に作 
れます。この場含、めるま湯は20〜25で 
までちましで使います。 


♦牛乳は室温にをどして 

を蔵室から出したでのをたいちのを使 

I ラと、ふくらみが悪くなります。 

I 

♦こね上げた生地の温度 

巧〜27でび最適です。夏場のよラに室 
温び高いときは、多少 f まめにします。 

•発酵の仕上が0具合は 

イーストの種類や室温、季節によっで 
多少違います。発酵不足のときは、様 
子を見ながら時間を追加しでください。 

♦生地び乾燥しないよラに 

固く絞ったふきんをかけたり、霧をの 
いたり湿り気をあたえます。表面び乾 
燥するとふくらみび悪くなります。 

•生地の扱いはていねいに 

まのひらで提く扱います。ちぎったり、 
おが悪くやり直したりすると、生地び 
いたんでふくらみび悪くなります。 

I ♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 

j なでるよラにしで表面にめります。た 
I っぶりめると丸皿に流れ落ち、パンの 
底がこげでしまいます。 

♦発酵しずざたパン生地は 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ I 
i パンにするとよいでしょラ。 







































































































































































レンジで中まで火を通し、 

グ リルで表面をこんがり焼き上げまず。 


扩の雨 tlMI f レンジ/^ 0 ^ 
り度巧し） 
















































































オイルセ-ブ 
フライ 

煎りパン粉を巧に… 

油をおさえたヘルシーな化上がり 

|7オイルた-ブ I f ォ ー、 ノ 1 

じ封 I 

a^i I <T\g 


才ーブン 


■■■■脚 燃 ■■nimniH 曲細 MBHii お 


ヒレカツ 


加熱時間の目ち 約23分 
_ 力□リ ー( 1個分)約 70 l<cal 

巧料 （12 個分） 

豚ヒレ巧(かたまり） . 30〇良 

痛、こしよつ . 各適量 

煎りパン粉(パン粉50良、オリ—ブオイル大さじ 

1で巧る） . 適謹 

ル麦粉(薄でが) . 大さじ2 

9日(とぎほぐす） .*1® 

作りかた 

〇豚ヒレ肉は上下を包 T でたたき、12 
等分にのり、塩、こしよラをします。 
©①にル麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

@な皿にのせた焼網に②を並べ IW 
ィルた-力訂 I で如熱します。 

(ひと < ちメモ） 

• 豚ヒレ巧を鶏ちち肉にげえると、チキ 
ンカツになります。 

• 白身魚の巧り身 （1 のれ約 100 g のちの‘6 
のれ)を半分にのって、ヒレカツと同様に 
すると白身魚のフライびできます。 




I 

M 



ライスコ□ツケ 


舶熱時間の目安 約23分 

_力〇リー （1 個分)約 120 kcal 

ネオ料。2個分） 

■ ご飯 . 200 g 

@ケチャップ . 大さじ2 

.塩、こしょう . 各か々 

"玉ねぎ(みじんのり） . 20居 

U ピーマン（みじん切り） . ル1個 

.ベーコン（みじんのり) . 1が 

フロセスチーズ（さいの目のり） . 20邑 

煎りノ \"ン粉(パンが50 良、 オリ-ブオイル大さじ 

1で作る） . 適量 

小麦粉(薄力が） . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1個 

作りかた 

〇容器に©を入れで混ぜ含わせ屋漏] 
「レンジ I 蜀厮巧20硕 加熱します。 

@をかき混ぜ、再び序重^ I レンジ I 強 I 
M 熱しでよくかき混ぜます。 
@①にチーブを加えで混ぜ、じ等分 
しで丸め、小麦粉、卵、煎りパン粉の 
順につけます。 

© 丸のにのせた焼網に②を並べ 际 
イルトブフライ I で舶熱します。 


赫グ喂；: X パ: 



えびのガー u ック 
フライ 

加熱時間の目安 約22分 
力□リーり個分)約 60 kcal 

材料。2個分） 

大正えび(またはブラックタイ方一）…•…12尾 
にんにく (すりおろす） 

. 1片 

ル麦が(薄力粉) . 大さじ2 

ミ日(ときほぐす) . 1個 

■ 煎りパン粉(パンが50呂、オリ—ブオイル 

@ 大さじ1で作る） . 適量 

.ノ X 忆リ(みじんのり） . か々 

作りかた 

〇えびは尾と一節を残しで殻をむ 
き、背ねたを取り、にんにくをまぶ 
します。®は合わせでおきます。 

@えびにル麦粉、卵、®の順につけま 
To 

® 丸虹にのせた焼網に②を並べ、区~ 
オイル tz - ブフライ I で加熱します。 


オイルおーブスライの a ツ 

•分量は 

♦パン粉を煎 5 ないで使う場合は 

量〜標華靈です。 

そのままのパン粉をつけ、オリーブオイ 
ル(大さじ1 ) をまんべんなくふりかけで 

♦煎りパン粉は 

から加熱します。ソフトな焼き色に tt 上 

巧にする煎りパン粉は多めじ作り、を凍 
しでおくと便利です。 

びります。 

♦オリーブオイルの代わりにサラダ巧を 

使ってもよいでしよう。 

.——. . . _ J 


煎りパン粉の作りかた 

I フライパンじパン粉を入れ、中乂 
で煎ります。こがさないように遠み 
でこまめにゆすって煎ります。 



JH 


料理編4 


らくらく メニユ 



* が游續 鑛帘ド 

藝鐵覇咖 


ラどん 


応用として 


冷凍めん 



加熱時間の目ち(標華量)約5分 

材料(標準量） 

ち凍めん(うどん、ラーメン、そばなど） 
. 各巧窄量 

お湯(熱湯) . 250〜 350 ml 

巧みの具 . 適量 

(1 m ! 二 Icc ) 

作りかた 

〇袋からめんを出し、陶磁器や耐熱 
性の容器に入れ、指示量のお湯を入 
れます。 

@ ちくらく メニュ H [To 冷凍めん1 で加熱 
し、つゆまたはス*-プを入れ、よく混 
ぜます。 

© 巧みの具をのせます。 

(ひと < ちメモ） 

• ゆでた野菜をのせる場含は、28ページ 
を参照します。 


冷凍めんのコツ 


•分量は 

一度に標準震です。 

♦容器は 

深さのある陶礎器や耐熱なのちので、 
分量じあった大きさの力'ラス容器を使 
います。 

♦お湯は熱いちのを 

お湯は熱湯を使います。めるま湯や 
水を使ラ揚含は I やや強 I または區]に 
します。 

♦ラッブまたはふたはしないで 

•めんの種類によって 

めんの種類（保をが態）によって仕上 
びり調節を使います。（お湯を使った場合） 

1 白、公な■/口た f ん . ! 


圓 

1^1 


常温、ち藏保をタイブめん 


冷凍めん 


•具(を凍)のついたち凍めん 


♦インスタントめんは 

上手には出来ません。インスタント 
ラーメン、ヌードル(こついでは29ぺ 
->ジを参照します。 

•加熱び足りなかったときは 

障割にンタ強 I で、様寻を見ながら 
加熱します。 



画 


ラー メン 



カトキチ「讚岐 S 」 


カトキチ r 信州麵 J 



曰清 r ラーメン屋さん J 





































応用として 


[11 I J 


牛 ft の素を使って 

•牛玉が 




yc ; 




|4(^参が鴻: .;‘. I . 

.本 ii ;;: 




主なな料 



0+0 


親子拜 


加熱時間の目安約日分 
_力 □ リ-_約 eookcal 

材料(標準量） 

ご飯（冷やご飯またはレトルト） . 200 g 

焼きとりのあ詰(約95呂） . 1生 

玉ねき褲めのスライス) - X 個(約 50 g ) 

@卵 . 1個 

か . 大さじ1〜3 

グリンピース . 適量 


作りかた 

〇深めの容器にご飯を入れ、ラップ 
またはオーブンシートをかぶせます。 
@別の容器に®を入れでよくかき混 
ぜ、焼きとりのあ詰を加えます。 

© ①のラップまたは才ーブンシート 
の上に②を流し入れ、グリンピ*-スを 
散らしで程くラ、シブをし 尼てらく 
のがをの] で加熱します。 

© 加熱後、③のラップをはすし、具を 
おさえながら①のラップまたは才一 
ブンシートをはすします。 


ちりつけかたとラップのしかた 


ラジブまをは 
才ーブシシート 
こ W 



Miliii 


主な巧料 


iiMBl 


丹ちののコツ 


•分量は 

一度に標華量です。 

♦容器は 

深さのある陶磁器や耐熱なの力'ラス客！ 
器を倭います。 

•ラップをして 

耐熱温度が MO’C が上のちのを使います。 

•加熱が足りなかったとさは 

昏動11レンジ I 巧 で様寺を見ながら加熱 
します。 I 

C ひと < ちメモ） 

• 巧みでしょラゆやめんつゆ、タレを入 
れでちよいでしょラ。 

• 玉ねぎのげわりにねぎを使ってもよい 
でしよラ。 


• A ま意 


•少量の食品を加熱しない。 

少量(標華畫の麗し：|下)で如熱す 
ると貪品びこげたりすることびあり 
ます。 

•卵は、ときほぐして使う。 

とさほぐさない卵を舶熱すると破裂 
する恐れびあります。 



必+0 


親寺が とんかつを使って 

♦かつが 



主なな料 


狐〇 


ラなぎのかば焼きを使って 

♦ラな玉巧 



主な巧料 



5く5くメニユ — 


料理編 


識回 


纏 




5く5く肉じやが 


如熱時間の吕安約13分 
_力□リー__約 410 kcai 

材料(標準量） 

牛巧の素(約 180 g ). 1ノ\°ック 

■ じやびいもり. 5 cm 層さのいちようのり） 

. 1個(約150良） 

にんじんり .5 cm 屋さのいちようのり） 

® . ル；^本(約50良） 

玉ねぎ（くし形のり）…"乂 (固（約 50 g ) 
か . カップ％ 

作りかた 

深めの容器に®と牛巧の素を入れで 
混ぜ、軽くラップをします。 1ら<ら<メ~ 
ニュ ー I 匯さっと罰で加熱し、混ぜます。 


違.お葉画類 i 遊 


;•分量は 

!一度(こ標華量です。 

i ♦容器は 

I 深さのある陶磁器や耐熱性の方ラス容 
I 器を使います。 

I •ラップをして 

耐熱温度び 140’ C が上のちのを使いま 
す。 

♦加熱が足りなかったときは 

择動1137ンジ I を]で、様寻を見なびら 
加熱します。 I 

♦加熱後はしばら <置< i 

巧をなじませます。 1 


A 注意 


少量の食品を加熱しない。 

少量(標準震の;^量しツで)で如熱すると 
貪品びこげたりすることびあります。 


尊お'‘ II’I 


I ず感|# 


ir 省學 




m 


義彎％神 

蘇み是も .' 



'言‘‘’;.:||:小1傑’'.; 


大根とほたてのさっと煮さばのトマトソ-ス煮 


巧:上びり調節 im 

加熱時間の目を約10分 
_力□リー__約巧 Okcal 

材料(標準量） 

大根 （2 cm 巧のさいの曰切)り） . 200 g 

■ ほたでの定詰(約70呂、ほぐす）…ル1生 

か . かソブ 'A 

@ か華 スープの 素 . 小さじ 1 

.片栗粉 . 小さじ1 

作りかた 

深めの容器(こ大根と®を入れで混ぜ、 
軽くラップをします。 ちな)くメニ3^ 
リ2さつと詞圖で加熱し、混ぜます 


[ tt 上がり調節〔弱 I 


如熱時間の§を約10分 
力□リー 約 620 kcal 


巧料(標準量） 

S ま’のか煮定(約200甚) • 
游 r 玉ねき(スライス)…… 
^ I ピーマン(スライス）" 
パスタ用トマト ソース 


. 1定 

個(約100良) 

. 1個 

. 100呂 


作りかた 

深めの容器に定詰と®を入れトマト 
ソースをかけ、程くラップをします。 
r らくらくメニ： 1-11 じさつと煮] I 勃で舶熱し 
ます。 ' 








3槪 


1 1 ； S.S . • is ns j !: i 泣 r inn 

巧風野菜のさっと煮ポトフ 


加熱時間の目安約13分 
_____ 力□リー _約 160 kcal 

巧料(標準量） 

冷凍お]風野菜ミックス . 300邑 

f 水 .70 ml 


めんつゆ 


大さじ2 


( lm (= lcc ) 

作りかた 

深めの容器に冷凍和風野菜三ックス 
と®を入れ、輕くラップをします。 

I らくらくメニ：1-|「12さっと煮 I で舶熱し混 
ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 生の野粟を使ラ場含は野菜の総重量を 
300長にします。野菜はルさめのひと□大 
の大きさにのつたにんじん、れんこん、 
ごぼラ、さといち、いんげん、干ししいた 
け（ちどしたちの）などびよいでしよラ。 


朋熱時間の目安約13分 
_力□リー_約 330 l<cal 

巧料(標準雲） 

じやびいを ( 1 . scm 唇さのいちようのり） 

. 1個(約 150 g ) 

にんじん ascm 詹さのいちようのり） 

. . . ル：^ 本(約 50 g ) 

玉ねぎ(くしおのり) . 乂個(約 50 g ) 

ベーコン(たんさくのり） . 2枚 

スース 固お スープ 1個をとく） •…… カツブ1 

作りかた 

すべでの材料を深めの容器に入れ、輕 
くラップをします。 I りく b くメニュ-| | 12 
さっと煮 I で加熱し、混ぜます。 


5くらくメニュ I 


斜理編 














































雑げ 


の日熱時間の目安約7分 
カロリー 約3301 <cal 


材料。人分） 

ご飯（冷やご飯またはレトルト） .150 g 

■水 . カップ1 

@雑のの素 . 1袋 

Iねぎ又はあさつさ . 適量 

卵(とをほぐす) . 1個 

作りかた 

〇深めの容器にごはんと®を入れ、程 
くかき混ぜ、ときほぐした卵を入れま 

す。 _ 

©ラッブをしないで くらくメニ：!一 I 
匹雑がで加熱し、加熱後かき喬ぜま 
す。 

〔ひとくちメモ） 

• 巿販のたまごスーブやわかめスーブな 
どを使つでちよいでしよラ。 


クリームリゾットチヤー八ン 


加熱時間の目を約7が 
__力 □ リー __ 約 630kcal 

巧料(標準量） 

ご飯（冷やご飯またはレトルト）150資 

—牛乳 . カップ！ 

ベーコン（たんざくのり） . 2巧 

風 マツシュルーム生(スライストル1定 

W ミ、ンクスべジタブル . 50呂 

塩、こしょラ . 各か々 

—バター .lOg 

作りかた 

〇スープ皿にご飯と®を入れ、輕く 
かき混ぜまず。 

@ラップをしなし、で I らくらくメニュ ー1 
113 雑炊1 で加熱し、加熱後かき混ぜま 
す。 

t ひとくちメモ） 

• 牛乳のげわりにトマトジュースを使つ 
でちよいでしょラ。 

• ご飯のげねりに;を凍ピラフ、@のげわ 
りに牛乳(カツブ1 ) を使ラとより簡単で 
す。 


A 注意 


か量の食品を加熱しない。 

少量(標華量の；^曇]^^下)で加熱すると 
食品びこげたりすることがあります。 


加熱時間の目安約5分30秒 
力□リー 約 690kcal 


材料(標準 量） 

ご飯(冷やご飯またはレトルト）’ 


チヤ_ノ\ンの素 . 

ごま油またはサラダ巧 


1袋0人前) 
-…大さじ！ 


作りかた 

〇耐熱コッブに卵を割入れ、蓄でよく 
かき混ぜ度劃 r レンジ I 強 II 約55¥ |舶熱 
し、かき混ぜます。 

@かし深めの邮にご飯を入れ①とチ 
ャー八ンの素、ミ巧を入れで混ぜます。 
@ラップをしないで I らぐらくメ 
113 雑炊 I で如熱し、舶熱後かき混ぜま 
す。 


5編 i 編 a 纏 


I •分量は I 

I —度に標準畫です。 

•容器は 

陶磁器や耐熱なのメニューに含った大 
きさの方ラス容器を使います。 

♦ラッブはしないで 

I ラッブなどのおおいはしないで加熱し 
ミます。 

I ♦加熱が足りなかったときは 

j 挥副 I レンジ I を] で様子を見ながら 
I 如熱しまず。 


らく S くメニユー 


料理編 



:: 11 iM: iil II 酬 Hill. ， : お .II 1 .: 

あさりのワイ;^し 

加熱時間の目ち約6分 
_力 □ リ ー __ 約11 0 kcal 

材料(鱗董） 

あさり（殻つき) . 約400昼 

白ワイン . 大さじ3 

/ \ッー . 超里 

ノスたリ（みじんのり） . か々 

作りかた 

〇あさりは3%の食塩水（分量外）に 
約3時間から半曰くらい、暗く涼し 
い場所においで砂をはかせます。 

@殻と殻をこすり合わせでよく洗 
し、、深めの容器に並べ、ワインをかけ 
でバターを散らし、軽くラップをしま 
す。 

© r らくらくメニュ ー I 114蒸しちの1 で M 熱 
し、蒸し上がりにパじリをふります。 

〔ひと < ちメモ） 

• 貝びルさい場合は、 I 化上か’り調節 I 陸] 
で如熱するとよいでしょラ。 

•砂をはかせるときのかの量は半分つか 
る程度にします。貝び呼吸しで水を飛ば 
すことびありますので、アルミホイルか 
ボールをかぶせでおきます。 


.歲じ纏賴 i 迂 iPfl 


! •分量は 

一度に標準量です。 

♦容器は 

深さのある陶礎器や耐熱性のガラス客 
器を使います。 

♦ラップをして 

耐熱温度び140で^^上のちのを使いま 
す。 

•加熱び足りなかったとさは 

昏動] I レンジ悼 I で、樣ろを見ながら 
如熱します。 

♦加熱をはしば5 く置く 

讓らし、巧をなじませます。 I 




i : i 欄||1腳1酬胤 II 到;おけ 


た5のチース蒸し蒸し鶏のねぎみそあえ 


加熱時間の吕安約6分 
_ 力□リー __約 260 kcal 

材料(標準量） 

たらののり身り側 a 約100呂のちの)" 2切れ 

塩 、こしよラ . さか々 

白ワイン . 大さじ1 

トマト ソース . 大さじ3 

ピーマン(薄のり） . 個 

ナチュラルチ—ズ(細かくきさんだもの）••… 20g 

作りかた 

〇深めの容器にたらをのせ、想、こ 
しようをしで、白ワインをふりかけ 
ます。 

@その上にトマトソースをかけ、ピ 
—マンとチーズをのせ、輕くラップを 
しまず。 

© 1 114霖しちの I で加熱 

します。 




豆腐と麵の臟蒸 


加熱時間の目安約6分 
力□リー 約 610kcal 


材料(標準量） 

木綿豆腐 . 

麻婆客雨の素••… 

/替雨 . 

Uj 麻婆ソース 


1 T (約300呂） 

. 1パック 

. 約50良、 

約 lOOg 
. 100 ml / 


作りかた り ml 二 Icc) 

〇深めの容器に水をくぐらせた春雨 
を置き、 4cm 角の 1cm 唇さに®つた 
豆腐を暑雨の上と商固に置きます。 

@①に瀑ぜた®をかけ、輕くラ、ツブを 
し Iりくらくメニユー1リ4壽しち词 で加熱し 
で軽く混ぜ、ル□のりにしたあさつ 
さ(か量が)を散らします。 


加熱時間の目安約6分 
_力□リー_約 720 k : ご al 

巧料(標準量） 

鶏むね肉り巧お2如 g のもの） . 1が 

の f 酒 . 大さじ1 

^1しよラか'汁 . か々 

短、こしよラ . 各か々 

—みそ . 大さじ1 

^砂糖 . 大さじ1弱 

喊みりん . 大さじ:^ 

.酢 . 大さじ1 

長ねぎ(みじんのり） . 大さじ1 

しらびねぎ、あさつき(ル□切り）••…各適量 

作りかた 

〇鶏肉は巧にフォークや竹をで巧を 
あけ、巧の層い部分にかくし包 T を入 
れで盗、こしよラをし、深めの容器 
に入れ、®をふりかけ5〜10分おき 
ます。 

ぶ 

、心 

@①の皮をでにしで程くラップをし 
ま东 ち r らくメ3^114蒸しちのに な]熱 
し、そのまま蒸らします。 

© 容器に含わせた©を入れ 匡 面じ^ 
ンシ1中 I 隔口分1 舶熱し、ねぎのみじん 
のりを如えで涯ぜ、蒸し鶏をあえ、 
しらびねぎを數いた容器に盛り、あ 
さつきをのせます。 

f ひとくちメモ） 

• ©のねぎみそのげわりじ市販の棒々鶏 
の素：^〜1パックで巧えればホ華風に 
なります。 


^— A 注意 一 ^^ 

少量の食品を加熱しない。 

少量(標準量の量が下)で如熱すると 
貪品びこげたりすることびあります。 


らく S ぐイニユ I 


料理編7 























































